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Ki latott mar stresszes macskat? Aki hajlandd megtenni valamit,

amihez nem flilik a foga? Esetleg pont ellenkezbleg: akinek meg
lehet tiltani azt, amihez éppen kedve van?
A francia Stéphane Garnier hosszan tanulmanyozta sajat négylabu
kedvencét, és az irdt lenyligbzte a macskajabdl arado elegancia és
szabadsagvagy. Ziggy, a lassan 15 éves macskaurfi ihlette a
Macskabdlcsességet, az életmddtanacsokat tartalmazd, kodnnyed,
humoros, de lényegre tor0 olvasmanyt, amely tampontokat ad
ahhoz, hogyan éljiink teljes, 6romteli, 6nallé és szabad életet, akar
egy macska.



Stéphane Garnier

Macskabdlcsesség
Gondolkod] és élj nigy, mint a macskad!
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Ziggynek, a macskamnak



Eldszo

Vannak napok, amikor semmi kedviink munkéba menni, hireket
olvasni, sziviinkre venni a vilag gondjat, és aggddni a jovénk miatt.
S6t ahhoz sincs kedviink, hogy véleményt mondjunk a nyugtalanito
politikai reformokroél, szakmai el6menetelink vagy nyugdijunk
miatt aggoédjunk.

Néha egyszertien nincs kedviink ahhoz, hogy 4&llandéan a
személyes problémakon ragdédjunk, amikhez még szeretteink
gondjai-bajai is hozzdadoédnak. Néha azon is feleslegesnek ttinik
aggodni, hogy szegény bolygénkat megroviditettiik egy teli kad
vizzel, vagy hogy nem étkeziink elég egészségesen.

Néha csak ahhoz van kedviink, hogy kiszalljunk mindebbél, hogy
ezt az egészet elengedjiik, és egy masodpercre fellélegezhessiink.

Epp most fordultam hatra, és lattam, ahogy a macskam, Ziggy
nesztelentiil besurrant az iroddmba. Kacsintva ram nézett, felugrott a
irasztalomra, és kényelmesen eltertilt a szamitégépem
billentytizetén. Régebben, amikor még fiizetekbe jegyzeteltem, volt
egy kis kozos ritudlénk: amig irtam, ¢ harapdélta a tollam kupakjat.
Ez volt a mi kis kozos jatékunk, ami mindig megnevettetett. Ilyenkor
egyfeldl ugy tlint, mintha nagyon o¢riilne annak, hogy irok, masfel6l
pedig mindent megtett azért, hogy megakadalyozzon ebben.

Eddig a finom kis tappancspofozgatdsait vagy a térdem és a
billentytizet kozt megtett sétait csak jatéknak értelmeztem, vagy
annak konyveltem el, hogy simire vagyik.

De mi van akkor, ha ezzel valami mast is jelezni akart nekem maér
évek ota? Példaul hogy: ,Hé, nem akarsz lazitani egy percre?”
Lazitani... Amikor a puha kis orrocskajat a nyakamhoz érinti, nincs
is kedvem azon stresszelni, vajon be tudom-e fizetni a szamldimat,
vagy hogy a kévetkez6 t6zsdekrach miatt aggodjak...

O vajon foglalkozik ilyesmivel?

Talan ez az a titok, amire mar évek 6ta probdl ravezetni engem;
hogy képes legyek lazitani, mindent elengedni egy kis idére, és a



lényegre, a jollétemre koncentralni, dgy tenni, mint 6. Ugy élni és
gondolkodni, mint 6.

Teljesen evidens, hogy a macskak sokkal tigyesebbek az élet
dolgaiban, mint mi. Miért ne vehetnénk példat r6luk? Nyomban el is
kezdtem tanulméanyozni, hogyan is mtikodnek 6k, a macskak,
figyelem a vagyaikat és az életstilusukat.

Mindez itt volt a szemem el6tt, anélkiil, hogy hossza éveken at
észrevettem volna.

Akéar a szakmai, akar a magéanéletiinkrél legyen sz6, b6ven van
mit tanulnunk télik!

Ebben a konyvben szeretném atadni nektek, hogyan lépjtink picit
hatrébb a hétkoznapokbdl, hogyan érezziik tjra jol magunkat, és
hogyan csaljunk mosolyt a sajat arcunkra.

Milyen bolcs igazsagokat ismer a macska? Mi az, ami a macskéak
viselkedésébdl inspiralhat minket?

Matol fogva fogjuk fel az életet kicsit masképp! Gondolkodjunk
és cselekedjiink macskaként!




Bardataink, a macskik...

, Es kezdetben megteremté az Ur az Embert, azonban ldtvdn gyengeségét,
odaadd néki tarsaul a macskat.”
Warren Eckstein

,Még a legtoprongyosabb »csatornatiltelék« macska is nemesi tartassal bir.
A macskaik nem igényelnek semmit.
Ok egyszeriien csak... macskdk, és ezzel mindent elmondtam.”
Frédéric Vitoux

N

Amacskak 6sid6k 6ta elbtivolnek minket. Ahogy figyeljik 6ket,
ahogy probalunk rajonni, mi motivalja, mozgatja 6ket, észrevessziik,
hogy j6 tulajdonsidgaikban, viselkedésiikben, szokésaikban,
maénidikban van valami magikus er6: a dertis életre és a boldogsagra
val6 képesség.

Azoknak a moédszereknek, amelyeket a macskdk a legnagyobb
természetességgel miikodtetnek, mi is hasznidt vehetnénk
hétkoznapjainkban.

Eletfilozéfiéjuk par szoban Osszefoglalhato: evés, alvés, onfeledt
jaték, torekvés a kényelemre, és a lényeg, hogy csak azt csindljak,
amihez kedviik van, és ezzel mar onmagéban is taltesznek rajtunk.
Azonban nem csak errél lesz sz6 a késébbiekben.

Eletstilusuk teljesen stresszmentes, hiszen a macskaknak
kizarolag egy dolog szamit: hogy jol érezzék magukat!

Segitségiikkel - azzal, hogy miikodési médjukat megprobaljuk
picit leutanozni - egy wjabb perspektiva nyilhat meg szdmunkra,
maéasképp tekinthetiink az élettinkre, mélyebben és mas néz&pontbdl
fogunk sajat magunk mtikodési mechanizmusaira tekinteni.

Itt az id6, hogy egy macska szemén, gondolatain, filozé6fidjan
keresztiil pillantsunk rd a vilagra, és ugy élvezziik az életet, mint 6.






A szabad macska

LA lelkiink mélyén mindannyiunkat ugyanazok a sziikségletek mozgatnak,
de a macskdk batrabbak, és nem aggodalmaskodnak semmin.”
Jim Davis
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Szabadsdg, draga szabadsag! Ki ne almodna arrdl, hogy az
életének minden egyes pillanatat a szabadsag hassa at?!

A legtobb ember arra vagyik, hogy szabadon jarjon-keljen, és azt
csindlja, ami Oromet szerez, szabadon fejezhesse ki, mihez van
kedve, vagy hogy épp mihez nincs, hogy szabadon
gondolkodhasson, és szabadon cselekedjen. Egyszéval szabadsagra
vagyunk!

Paradox moédon mindenki hajlamos arra, hogy csak tjabb és
Gjabb béklyokat vegyen magara, esetleg olyan banki kolcsonokhoz
lancolja magat, amelyek miatt csak egyre tobbet kell robotolnia.
Vagy olyan lényegtelen targyakhoz kotédik, amelyek kizardlag
szamara értékesek, olyan szokdsokhoz ragaszkodik, amelyek mar
szinte fligg6séggé valtak, és még csak észre sem veszi. Vagy ne is
beszéljiink az olyan mérgez6 személyekhez val6é ragaszkodasunkrol,
akiket megprébalunk tovéabbra is elviselni. Taldn itt lenne az ideje
egy alapos soprésnek az élettink haza tajan!

Miért ne probalhatndnk meg csak azokat a dolgokat megtartani,
amiket szeretiink, csak olyan emberekkel koriilvenni magunkat,
akikkel j6 a kapcsolatunk, és csak olyan tevékenységeket, olyan
munkat végezni, amit szerettink csindlni?

Csak a sajat fejink utan mennénk, csak a sajat vagyainkat
kovetnénk. Taldn azt gondoljatok most, hogy ez csupan ,egy
rézsaszin képzelgés, egy szép alom”. De nem az a macskédknak, akik
eltokélten a szabadsidg hivoszavat kovetik, szabadon léteznek,



szabadon birtokolnak, szabadon élik azt az életet, amire vagynak, és
teszik ezt életiik minden percében.

Ez a szabadsagvagy nemcsak egy beidegz6dés, hanem a macskék
létének leglényegibb része. Ami ezen kiviil esik, nem sokat nyom a
latban naluk, mi meg ezzel szemben hattérbe szoritva ezt az ideélis
allapotot, még a szabadsagunkat is csak tervezetten, csak gy és csak
akkor wvesszitk ki, amikor ez lehetséges, és belefér az
id6beosztasunkba.

Ugy akartok élni, mint egy macska? Eljetek olyan
szabadon, mint a levegd, és csak olyan dolgokat
csindljatok, amiket magatok valasztottatok!
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A macska karizmdja

A macskdkra jellemz0 tisztasdg, érzelmesség, tiirelem,
méltosag és batorsag alapjan hanyunkbol vilhatna jo macska?”
Fernand Mery
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Amacskanak nem kell nydvognia vagy ugrandoznia ahhoz, hogy
kittinjon. Amint megjelenik egy helyiségben, érzékelhet6 a jelenléte.
Nincs sziiksége arra, hogy felttin6skodjon, mert a kisugarzasa miatt
azonnal észrevessziik.

Személyisége és diszkrét bdja azonnal felé iranyitja figyelmiinket,
amint belép a nappaliba. Micsoda elegancia! Ki ne dlmodna arroél,
hogy ilyen vonzer&vel birjon?

Mit tesz azért a macska, hogy ennyi pozitiv kisugéarzast bocsasson
ki magabol? Mivel valt ki az emberekbdl ekkora csodalatot?

Semmivel. Egyszertien csak LETEZIK.

[me a macska egyik nagy leckéje szamunkra: azért, hogy kicsit
jobban atéljiikk &llati oldalunkat, és még ragyogoébb legyen a
kisugarzasunk, egyszertien csak lenntink, létezntink kell!

Nem elkend6zni sajat magunkat, nem fondorlatosan hazudni
magunknak, nem szerepek mogé bujni, nem Osszevissza hadonaszva
ugralni, hogy kozonségiinket hipnotizalni prébaljuk. Eppen itt a
lényeg, hogy semmit nem kell tenni.

Csak sugarozzuk ki magunkbdl a személyiségiinket, mint egy
addédllomas, mint egy fényforrds. Ne szaporitsuk a sz6t egy
beszélgetésben, ne monologizadljunk azért, hogy magunkat
tényezziik, mert csak untatni fogjuk a hallgatokozonséget. Tudat
alatt érezni fogjdk, hogy a hosszi monolégok éalcdja mogott
tulajdonképpen csak sajat magunkat gy6zkodjiik igazunkrol.

Nem ilyen egy karizmatikus egyéniség. Ez csak arrél szol, hogy
mindent uralni akarunk, mindent elboritani, ami végiil megfekszi a
kozonségiink gyomrét.



Eszrevettétek mar, hogy a legkarizmatikusabb szinészek, akik
szinte uraljak a képerny6t, nem felttin6skodnek a jatékukkal? Kevés
eszkozzel mesélnek, és 6ltozékiik sem tul kirivo.

Az igazan karizmatikus emberek sosem a legextravagansabbak:
erds a jelenlétiik, de inkabb visszafogottabbak.

A karizma annak fliggvényében er6sodik, hogy mennyire
vagyunk 6szinték onmagunkkal és masokkal, ha olyannak fogadjuk
el onmagunkat, amilyenek vagyunk, olyan mesterkélt triikkok
nélkiil, amelyek nincsenek Osszhangban legbensébb
személyiségiinkkel.

Ezt a vonz6 személyiséget barmelyikiink kifejlesztheti magéaban,
nem kell mast tenniink, mint minden koriilmény kozott
onmagunknak maradni.

Ahhoz, hogy erételjes és sugarzo legyen a jelenlétiink,
és karizmatikus az egyéniségiink, legyiink §szinték,
diszkrétek, egyszertiek és igazak!

wE
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A macska egy napja

Ha kovetjik a macska minden 1épését és igazodunk a
napirendjéhez, az csak jo hatassal lehet az életiinkre!
7.30: Csorog az ébresztéora



L Ilyenkor gondolataink még kodosek, agyunk miikodése még
docogss, az ébredés sokak szamara nem egyszeri. Egy kis
valtoztatas kell ide! Figyeljétek csak meg a macskatokat, 6 hogyan
ébred!

'*El6szor is nem gy ugrik ki a fekhelyérdl, mint 6rabol a kakukk,
mert ez sem a testnek, sem a hangulatnak nem tesz jot. Egy ideig
még fekve marad, nytjtézkodik, lassan kinyitja a szemét, megadja
maganak az id6t, ami az ébredéséhez kell.

'*Nyujtézkodjatok, asitsatok nagyokat, semmire nem j6 a rohanas.
A macska példaul még fekve nytjtézkodik egy nagyot, majd felkel,
domborit egyet a hatan, akkorat asit, hogy majd kiakad az allkapcsa,
majd kacsintva letil.

“En ki is probaltam, és leutanoztam ezt a mozdulatsort. Valdjaban
ez sokkal kellemesebb, mint hirtelen kiugrani az agybdl, akar a
puskagoly6, majd csoszogva kibotorkélni a kdvéf6z6hoz.

'@ Az ébredésnek ez a nyujtézkodasi és asitozasi fazisa az
allatvilagban kvazi automatizmus, mi, emberek viszont hajlamosak
vagyunk ezt kihagyni. Pedig nagyon fontos lenne annak érdekében,

hogy jol ébredjtink, és j6l induljon a napunk.



A macska nyugodt (dltaldban)

,EQ 1il6 macska a nyugalom mintaképe.”
René Char
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Tarsadalmunk egyik nagy rakfenéje a stressz. Miképp vehetnénk
fel ellene a harcot, vagy hogyan tudnank a megfelel6 mederbe
terelni?

Az ut6bbi évtizedekben szdmos 1j, az ellazulast segité modszer,
relaxacios technika latott napvilagot. Ez nem egyértelmien pozitiv,
mert egy masik néz&pontbdl azt is jelenti, hogy életiinkben egyre
tobb a stressz, és egyre tobben szenvednek téle.

Alland6an rohanunk, idegeskediink, almatlansagban
szenvediink, panikolunk, ami id6vel a testre is kihat, magas
vérnyomast eredményez, vagy akar ki is éghetiink: a ,burn-out”
szindroma el6fordulasa egyre gyakoribb az utébbi években.

Ahhoz, hogy ilyen szélséséges é&llapotba kertiljiink, nagyon
rosszul kell menedzselniink az életiinket.

Most, hogy ezt megallapitottuk, fel kell tenniink a kérdést:
hogyan véltoztassunk ezen? Figyeljik meg a macskat: altalaban
stresszesnek ttinik? Csak nagyon ritkan.

Nyugalmat és oldottsdgot araszt magabdl, bolcs higgadtsdgaval,
ellazult izmaival semmi fizikai jelét nem adja annak, hogy nyugtalan
lenne, még tekintete sem tiikroz semmitéle fesziiltséget.

Amit néha a macskak esetében stressznek hivunk, az csak
éberség. Akkor jelentkezik, amikor felfigyelnek egy lehetséges
veszélyre, egy olyan eseményre, amely megtorheti nyugodalmas és
laza mindennapjaik folytonossagat. Fiile ilyenkor égnek 4ll,
tekintetét mereven fékuszdlja valamire, és vérakozik. De amint
azonositotta aggodalmanak okat, Gjra nyugodtta valik, és fejét
maésodpercek alatt Gjra leengedi.



Amint felismerte, kikertiilte vagy elharitotta a veszélyt, amint
elmult ez a pillanat, a macska mér nem stresszel tobbé, vagy nem
aggodik utdlag rajta. Amikor kornyezete Gjbol nyugodtta valik, agy
tinik, a macska teljesen elszakad a veszély emlékétdl is, tgy felejti
el, mintha soha meg sem tortént volna. Talan ez az egyik erdssége,
talan ez az egyik kulcsa uralkodéi nyugalménak.

A szemlélédésen til - mivel a macska azt szereti, ha az élete
megszokott keretek kozott zajlik - rosszul viseli a napi szintl
nagyobb véltozasokat, hiszen egy olyan jolléten és komforton
alapul6 életre rendezkedett be, amelynek nyugalmat nem szivesen
boritana fel.

Az a kevés stresszes pillanat akkor kovetkezik be az életében,
amikor ez a jollét valamilyen oknéal fogva hirtelen felborul. Ilyen
szitudciok akkor keletkeznek, amikor példaul ki kell kergetnie egy
betolakodot a kertjébdl, vagy allhatatosan ki kell mutatnia a gazdija
telé, hogy az otcsillagos macskatdp lecserélése egy olcsObbra nem
igazdn van inyére. Vagy esetleg akkor, amikor éppen tudatni akarja,
hogy a gazdi gyakori és hosszu ideig tart6 kimaradasai nincsenek
épp szinkronban 6kelme figyelem- és szeretetsziikségletével.

Ha olyan nyugodtak szeretnénk lenni, mint a macskank,
ha a tartos belsé béke allapotaban szeretnénk élni, akkor
kezeljiikk agy a problémakat, mint 6. Keressiik meg a
stressz forrasat, oldjuk meg a problémat egyszer és
mindenkorra: allhatatosan csinaljuk végig, majd tartésan
szakadjunk el téle. Ne kéréddziink, ne ragdédjunk a
probléman, hanem szamiizziik mindorokre, és a jollét
érzésével a nyugalom is visszatér hozzank.

Van még egy jelenség, amit a macskakndl megfigyeltek, és amirdl
az allatorvosok is gyakran beszamolnak: ha egy macska gyakran
vagy allandéan stresszes allapotban van, akkor a problémat
altalaban a gazdajanal kell keresni.

A macskdk szivacsként szivnak magukba mindent, nagyon
érzékenyek, 4atveszik a hangulatokat, de egy bizonyos
fesziiltségszinten (tal nagy zaj, hangos ordibéalas) mar nem biztos,



hogy meg tudjak emészteni a fesziiltséget, és lehet, hogy nem tudjak
meg0rizni a nyugalmukat.

Ha a jolléte forog kockan, és van ra lehet6sége, az is el6fordulhat,
hogy a macska otthagyja a hazat, ahol éIt, ha annak légkore
elviselhetetlenné valik szaméra. De ez vajon kinek réhat6 fel? Ha a
menekiilés az egyetlen zdloga a nyugalméanak, meg fogja tenni. Ezt
soha ne felejtstik el!




A macska képes érvényesiilni

, Ugy tiinik, a macskdk nem torekednek arra, hogy hasznosak legyenek,
ami nem jelenti azt, hogy ne harcolndanak azért,
hogy a kutyaknadl is jobb helyiik legyen otthon.”
Michel Tournier
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Bétortalansagbol vagy o©nbizalomhianyb6l sokunk nehezen
érvényesiti akaratat, vagyait ,masokkal” szemben. Inkabb hattérbe
htuzoédunk, elcsendesediink, nem merjiik bevallani, hogy a ,, tobbiek”
néha mennyivel intelligensebbeknek tlinnek nalunk, vagy
egyszertien csak eléggé magabiztosan lépnek fel ahhoz, hogy
jelenlétiik, tudasuk vagy id6énként ostobasdguk is meggy6z&vé
véljon a hallgatésag szamara.

Ki azok a ,tobbiek”? Lehettek akar ti is, vagy akdr én is masok
szamara? Ha ezek a ,tobbiek” tobb helyet és teret kovetelnek
maguknak, akkor ez csak ugy lehetséges, ha ezt ti magatok
engeditek at szamukra. Ez egy kicsit olyan, mint az otthonunk
esetében. Minél tobb tarolasra alkalmas szekrénytink van, annél tobb
cuccot halmozunk fel.

A ,tobbiek” idénként annyira belégnak a személyes teretekbe,
hogy mar-mar a labatokon taposnak? Gondoljunk a macskékra!

Probéljatok csak meg egy macska tappancséra ralépni, csak hogy
feltérképezzétek a reakcidjat! Biztosan hallatni fogja a hangjat, és
meg fogjatok érezni, amikor a karmait a vadlitokba mélyeszti!

Ne engedjétek tobbé, hogy ratok tapossanak! A tobbieknek ehhez
semmi joga sincs.

Csak akkora teret foglalhatnak el, amekkorat engedélyeztek
nekik.

Csak annyit kaphatnak az elfogadasotokbdl és a belSletek arado
végtelen tolerancidbdl, amennyit adtok nekik.



Csak toletek fiigg, hogy miutdn a labatokon tipornak,
raléphetnek-e a fejetekre is, hogy lenyomjanak a viz ala.

Kézzelfoghaté  kiilonbség van a macskaéhoz hasonlo
karizmatikus, markans személyiség és a masok elnyomaésaval,
megsemmisitésével érvényestilni probalo, kartékony személyiség
kozott.

A macskak anélkiil foglaljak el az életteriiket, hogy masokat
megroviditenének, de nem toleraljak, ha ezt a helyet el akarjak venni
toliikk. Ok igy érvényesiilnek: dertisen. Nem zsarnokoskodnak, de
nem fogadjak el a statiszta vagy a masodhegediis szerepét sem.

Higgadtan érvényesitsétek magatokat, és védjétek meg a
helyeteket akkor, amikor el6szo6r megprobalnak betorni a
teriiletetekre. Tobbet érdemeltek, mint egy egyszeri
statisztaszerep!




Elmélkedjiink ezen...
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,Amikor eqy macska elvonul elottem, mindig arra gondolok,
mennyi mindent tudhat az emberrol.”

Jules Superville

@



A macska egy oreg bolcs

,Hosszasan tanulmdnyoztam a filozofusokat és a macskakat. A macskak
sokkal bolcsebbek.”
Hippolyte Taine

&

Amacska olyan, mint egy szilikszava pszichologus, aki
szemlél6d6 karakterével leginkabb egy Buddhdhoz, egy idds
bolcshoz hasonlit. Ez talan nem is csak egy benyomads, hiszen az,
ahogy a macska keriili a felesleges ertfeszitéseket, és ahogyan a
vildgot higgadtan, de sosem unottan szemléli, szamtalan kérdést
ébreszt benntink.

Mindnydajan &téljikk, hogy gyorsan szall6 éveink alatt egyre
bolcsebbek lesziink, egyre nagyobb ralatasunk lesz életiink egészére.

Hanyan mondtuk mar el ezt a mondatot? ,De j6 lenne a mostani
tuddsommal visszamenni azokba az id6kbe, amikor 20 éves voltam!”
Mi az évek mulasaval picit bolcsebbek lesztink, a macskak azonban
iskola, konyvek és nagy gondolkodok gondos tanulmanyozasa és
keretek, referenciak nélkil is egyfajta veliikk sziiletett bels6
bolcsességgel birnak. Még sokéves tapasztalatra sincs sziikségiik
ahhoz, hogy bolcsek legyenek.

Arrol a bolcsességrol beszélek, amelybdl mi csak a dolgok allandé
megkérddjelezésével,  kisértések, taldlkozasok, beszélgetések,
eszmefuttatasok, visszatekintések, szamadasok &aran is csak
morzsakhoz juthatunk.

Az embernek azonban kanyargés osvényeket kell bejarnia ahhoz,
hogy ugyanezt az allapotot elérje. Rengeteg tapasztalatra van
sziikségtink ahhoz, hogy egyszer, hatvanéves korunkon tal derts,
nyugodt mosollyal, nyugalmat arasztd tekintettel kémlelhessiik a
messzeséget. A macska erre kvazi sziiletésétdl fogva képes.

Ezen a téren is tanulhatnank téliik, de hogyan sajatitsuk el a
bel6liik arado kiftirkészhetetlen bolcsességiik csinjat-binjat?



Ezzel a bolcsességgel kétségkiviil megajandékoz minket a
macskank. Azok az emberek, akiknek macskdjuk van, tudjak, mirdél
beszélek. Azt hiszem, mindenkinek ismer&s az az allapot, amikor a
folyton korbe-korbe jar6é gondolataink, kétségeink kutyaszoritdjaban
vergédve, amikor mar egyaltalan semennyire nem tudunk
feltilemelkedni elménk ricsajan, hirtelen a macskank szemébe
néziink, aki olyan athato6 tekintettel néz vissza rank, mintha olvasna
a gondolatainkban. Es akkor elkap minket az az érzés, hogy &,
veliink ellentétben, ilyenkor tudja, mi is a megoldas.

Ilyenkor felveszi azt a kedves, egytittérz6 tekintetét, ami
valoszintileg a kovetkez6 legendat is ihlette. Ez egy Osrégi kinai
torténet, ami egy kinai csaszarrodl szol, aki 6sszehivta birodalmanak
bolcseit, és arra kérte Oket, talaljdk meg azt az egy mondatot, ami
érvényes minden emberi érzésre, minden j6 és kellemetlen helyzetre,
amivel csak az ember élete sordn taldlkozhat. A bolcsek kis id6
multdn meg is érkeztek a csdszarhoz, hogy elmondjak neki a
mondatot. Ez bizony az a mondat volt, ami ilyenkor a macska
tekintetén is atsugarzik, amikor elveszettnek érezziik magunkat, a
macska pedig mereven a szemiinkbe néz.

»Ez is elmulik majd egyszer.”

Igen, ez a legjobb és a legrosszabb dolgokra is egyarant igaz az
életiinkben: minden elmilik egyszer.

Néha tényleg tal sok id6t toltiink azzal, hogy kétségbeesetten,
fejvesztve rohangalunk oOsszevissza, mig teljesen figyelmen kiviil
hagyjuk az élet valodi értelmét, szem eldl tévesztjiik valodi lényegét.
Az tizenet, amelyet a macska mozdulatlan szemlél6désével, veltink
szembeni joakarataval kozvetit felénk, a kovetkezd: ,Itt vagyok,
tigyelek, vigyazok rad, és ez is el fog malni.”

A bolcsességet sem tanulni, sem tanitani nem lehet. A
bolcsesség egy olyan allapot, vagy inkabb egy olyan
hozzaallas, amikor visszahtiz6dunk az élet zajos oldalatél,
hogy jobban ralassunk annak egészére. A bolcs képes arra,
hogy a Foldet a Hold tavlatabdl szemlélje, mint ahogyan a
macska a haztetdn iilve a Holdat szemléli.






A macska leginkdabb magdra gondol

A macska nem simogat minket, hanem veliink simogatja magat.”
Rivarol
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Mint azt mar korabban is emlitettiik, a macska mindenekel6tt
azon faradozik, hogy sajat jollétét biztositsa. Ehhez tudnunk kéne
néha legalabb hozza hasonléan egoistanak lenni, és csak magunkra
gondolni.

De ez se narcizmust, se nem egocentrikussagot nem jelent, csupan
azt, hogy idénként megengedjiik magunknak, hogy sajat személyes
jollétiink fontosabb legyen szamunkra, mint méasoké.

Csak akkor lesziink képesek mdésoknak is adni, ha mar
magunknak is tudunk.

Akar testileg, akar lelkileg, de mindenekel6tt magunkkal
foglalkozzunk, mert ez a boldogsagunk kulcsa.

Hiszen anndl tobbet tudunk méasoknak adni, minél boldogabbak
és teljesebbek vagyunk.

Ne maésok gyengédségétsl, kedvességétdl tegyiik fliggévé sajat
jollétiinket, hiszen az csak téliink fiigg.

Ezt senki nem fogja helyettiink elvégezni, rdadasul senki nem
tudja nalunk jobban, mire van a leginkdbb sziikségiink.

Inkdbb fogjuk magunkat kézen, és a macskdhoz hasonléan
jeloljiik ki a tertilettinket, htizzuk meg komfortzonank hatarait, és
teremtstik meg magunknak jollétiink feltételeit, valamint személyes
kiteljesedésiink lehet&ségeit.

Mindennap kényeztessitk magunkat apré oromokkel, ne
hagyjunk ki egy lehet6séget se, hogy kellemes perceket szerezziink
magunknak. Vagy idénként egyszertien csak lepjiik meg magunkat
egy kis ajandékkal, mert megérdemeljiik. Efel6l ne legyenek
kétségeink!



Gondoljunk magunkra, jollétiinkre, foglalkozzunk
magunkkal, hiszen senki nem tudja ezt nalunk jobban
csinalni, mint mi magunk.




A macska egy napja

7.45: reggeli

) Viz, tej tiszta itatotalban, szdraz macskatap, majkrém, egy friss és
j6 mindségli zacskos tap, és mindez egy nagyon tiszta helyen
feltalalva.

1*Ez talan altalanositasnak hangzik, de koziiliink is hanyan
vannak, akik nem szannak elég id6t az étkezésre? Hanyan huzzuk le
a kavénkat allva, a konyhai mosogatonak délve, és csinalunk
magunknak kutyafuttidban vajas kenyeret?

'*Gondoskodtunk a macskankrol, most gondoskodjunk magunkrol
is! A legjobb, ha minden napunkat tgy kezdjiik, hogy a
macskankhoz hasonléan kapkodas nélkiil, kényelmesen

megreggeliziink.

1*Szanjunk id6t az étkezéseinkre, piritsunk meg kométosan egy
kenyeret, assuk el6 a htité mélyérdl a legjobb lekvarunkat, egytik
azt, amit megkivanunk, de a legfontosabb, hogy mindezt 6rommel
és raérdsen tegyiik.

'® A reggeli az egyik legfontosabb étkezésiink, hangsulyozzak
gyakran a taplalkozasi tandcsadok. A reggeli nyugodt étkezés kitling
modja annak, hogy gondoskodjunk magunkrdl, és a nap
mosolyogva, dertisen induljon.



A macska olyannak fogadja el
és szereti magdt, amilyen

,Az emberi faj az egyetlen, amely nehezen fogadja el magat olyannak,
amilyen. A macskdaban semmi fesziiltséget nem okoz a tény, hogy 0 egy
macska. Ez ilyen egyszerd. A macskaknak mnincsenek komplexusaik,
nincsenek  onellentmondasaik, nincsenek konfliktusban magukkal, és

egyaltalan nem akarnak inkabb kutyak lenni.”
Abraham Maslow
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Tény, hogy ha nem fogadjuk el magunkat olyannak, amilyenek
vagyunk, akkor ez csak tovabbi fajdalom és csal6das forrasa lehet.
Mindnydajan masnak sziilettiink, és legtobben elégedetlenek a sajat
helyzettikkel, testiikkel, tarsadalmi pozicidjukkal. Kozuliink sokan
nem is szeretik magukat.

Altaldban inkabb masok szeretnénk lenni, ahelyett, hogy
elfogadnank azt, akik val¢jaban vagyunk. Pedig ha ez megtorténne,
felfedeznénk egyéni értékeinket, képességeinket.

A macskéval ellentétben mi gyakran utasitjuk el azt, amilyenek
vagyunk, és irigykediink azokra, akik kozel jarnak ahhoz, amilyenek
lenni szeretnénk. Ez tulajdonképpen a boldogtalansaghoz vezet6
legbiztosabb ut.

Vajon a macska gondolkodik ilyesmikr6l? Szeretne-e masik
macska vagy masik allat lenni? Természetesen ilyen jellegti kérdés
sosem fut at az agyan, hiszen ez teljesen értelmetlen is lenne. A
macska oriil annak, hogy olyan, amilyen, és ezt az is aldtdmasztja,
hogy idénként mds allatokkal és az emberrel szemben is szinte
tfels6bbrendtien viselkedik.

Ez a hidbavalé kérdés azonban gyakran nem hagy nyugodni
minket, és igen gyorsan teljesen meddé gondolatokhoz vezet, a
macska viszont eléggé intelligens ahhoz, hogy ilyesmivel ne



frusztralja magat. Olyannak szereti magat, amilyen, és természetesen
elégedett is magaval.

A valédi, nem csak a tedridk szintjén 1étezd onelfogadasndl nincs
is nehezebb dolog, egészen addig, amig a macska bdérébe nem
képzeljik magunkat, aki teljes mértékben elfogadja és szereti
onmagat.

Els6sorban azért szeretjiik a macskakat, mert 6k is szeretik
magukat. Miért ne tehetnénk mi is 1igy, anélkiil, hogy
megkérddjeleznénk magunkat?

Miért ne allhatndnk reggelente a tiikor elé, és mondhatnank
mosolyogva a tiikorképtinknek:

o) hogy mennyire szeretlek

Ez igy nagyon egyszertinek t(inik, de probéljatok meg! Es
probaljatok meg mosolyogva mondani mindezt!

Mi a jelentésége ennek a mosolynak? Hogy vajon eléggé
szeretjiik-e Oonmagunkat, vagy sem. A tiikorb6l visszakdszond
mosolyunkbdl (szomorkas vagy szivbdl jovs) lehet arra
kovetkeztetni, hogy mennyire vagyunk kozel a valédi onszeretethez,
és mennyit kell még dolgoznunk azon, hogy ,14j macskabdriinkbe
bgjva” teljesen elfogadjuk magunkat!

'II

Ha azt akarjuk, hogy szeressenek minket, elG6szor
onmagunkat kell elfogadnunk és szeretniink.




Elmélkedjiink ezen...
— Y
A macskakban, a nokben és a komoly biinézokben az a kézos,
hogy egy elérhetetlen idealt szemeélyesitenek meg, és olyan fokii

onszeretetre  képesek, amely igen vonzonak lattatja  Oket

szamunkra.”
Sigmund Freud

OC)
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A macska nagyon tudja illegetni magat, és biiszke is

,Nincsen dtlagos macska.”
Sidonie-Gabrielle Colette

N

Gyakran 0sszekeverjiik az 6nbecsiilést és az onbizalmat. Mivel ez
a két fogalom szorosan ©sszekapcsolodik és kiegésziti egymast,
siman el6fordul, hogy valaki bizik magéaban, de nincs tal magas
Onbecsiilése, és forditva.

Ez igy kicsit homéalyos még?

Akkor vegytik azt a példat, hogy valaki igen jo kereskedd, és
teljesen megbizik elad6i képességeiben, nagy az onbizalma ezen a
teriileten, és mégis mindennap arra gondol, hogy nem teljesiti ki ez a
munka, hogy semmire nem j6, amit csindl, hogy sokkal tobbre
sziiletett, azonban nincs elég onbecstilése.

Hogy az i-re feltegyiik a pontot, mondok egy masik példat is.
Valakinek, akinek a zene a szenvedélye, tehetséges zenész, és ha a
visszajar6 rajongok miatt ennek még tudataban is van, el6fordulhat,
hogy még igy is nehezen érvényesiil, mert a szinpadon nincs elég
onbizalma.

Buiszkék vagyunk-e arra, amilyenek vagyunk, és arra, amit
csinalunk?

Az a kép, amit onmagunkrol alkotunk, amilyennek Ilatjuk
magunkat a szakméankban, ugyanolyan fontos, mint az
onbizalmunk. Ha 0Osszhangban vagyunk a vagyainkkal, a
sziikségleteinkkel és az dlmainkkal, akkor az 6nbecsiilésiink gyakran
az oOnbizalmunkkal karoltve munkélkodik kiteljesedéstinkon és
boldogsagunkon.

Nézziik csak, hogy is van a macskdndl ez az 6nbecsiilés-dolog,
honnan jon ez az onmagara valé biiszkeség, és miként biiszke
mindenre, amit csinal? Valdjaban ez egy velesziiletett dolog, ami



inspirdlhat benntinket, hiszen a macskak rendkiviil btiszkén viselik a
macskasagot, annak minden elényével egytitt.

A macska egyedi, és ezt tudja is, és nincsen sziiksége arra, hogy
ezért megdolgozzon, nincs benne az a kényszer, hogy meggy&zze
magat errdl, vagy hogy ezt masok el6tt bizonyitania kellene.

Bizik magéaban, és meg is becsiili magat. Miért kéne ezt
bizonyitania, és fé6ként kinek? Hiszen a létezése elegendd ok arra,
hogy btiszkén viselje macskalétét a maga egyszertiségében.

Legyiink biiszkék arra a személyre, akik vagyunk. Ez
mar 6nmagaban kiilonlegessé tesz benniinket.

i,




Elmélkedjiink ezen...
— Y
,Barki, aki valamennyi idot mar eltéltott macskak kozott, tudja,

hogy azok wvégtelen tiirelemmel viseltetnek az emberi lelek
korlataival szemben.”

OC)
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Cleveland Amory



A macska a figyelem kozéppontjaban

A macskdkkal toltott ido csak gazdagithat minket.”
Sidonie-Gabrielle Colette
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Amacskak, amikor baratsdagos kornyezetben vannak, latszélag
nyugodt, csendes és megkozelithetetlen kisugarzasukkal mindig
arra torekednek, hogy 6k keriiljenek a figyelem kozéppontjdba. A
macska, egyik ember 6léb6l a masikba hizelegve magat, képes a
jelenlévék koziil kiszarni az egyetlen embert, aki nem annyira
kedveli 6t, és hozza dorgolézni, mintha érezné, hogy most 6 a
legnagyobb kihivas.

Senki sem marad kozombos egy macska jelenlétére, még az sem,
aki a leginkdbb 6dzkodik a macskédktol. Az biztos, hogy hazunkban
6 a kiraly, gyorsan a figyelem kozéppontjaba kertil a baratokkal
toltott estéken. Ez egy amolyan kis jaték szamara, amit nagyon is
kedvel. Es mit tesz mindezért? Hisztizik érte? Nyéavog érte?
Maximum a nagyon fiatal macskak fordulnak a figyelemfelkeltés
ilyen jellegti eszkozeihez, mert még nem tapasztaltadk meg, hogyan is
hatnak az emberekre. De egy ,komoly” macskanak az is elég, ha
lassa léptekkel kozelit felénk, kacsint egyet, és masodpercek alatt
egytdl egyig hipnotizédlja a vendégeket. Nagy kegyesen megengedi
nekik, hogy megsimogassak, és cserébe gyengéden, figyelmesen néz
rajuk. Mar az els6 talalkozasnal a macska a kedvessége altal azonnal
a figyelem kozéppontjaba keriil. Nagyon vonzd, ahogy lassan,
nyugodtan kozelit meg minket, és engedi, hogy hozzaérjiink, sé6t
néha agy tlinik, hogy még élvezi is. Mindezt azért, hogy még inkabb
felhivja magara a figyelmet.

Ahogy 0sztonodsen a macska felé nyalunk, olyan érzés, mintha
valami megfoghatatlan dolgot szeretnénk bel6le megszerezni. Egy
kis nyugalmat, egy kis dertit. Ugy néz rank, mintha tudatdban lenne
mindennek. Engedi, hogy igy tegytink. Engedi, hogy a segitségével



megnyugodjunk. Hiszen macskasimogatds kozben szinte kivétel
nélkiil mindenki mosolyog.

Mert mit tett végiil is a macskank azért, hogy a figyelmiink
kozéppontjaba kertiljon?

Adott nekiink valamit. De mit is? A puszta 1étét adta. A lénye
szamunkra enyhitilést hoz6, megnyugtaté ajandék. Olyan ajandék,
ami tapinthatd, simogathat6. Arra a par percre, amig simogatjuk,
teljesen elvarazsol minket a lénye, szinte hipnotikus allapotba
kertliink, és alig halljuk, hogy mit beszélgetnek az asztalunk kortil.
Miért? Mert amig végigsimitjuk, az irdntunk tantsitott érdeklédés,
az az életenergia és der(i, amelyet ebben a percben kézzelfoghatéan
érzékelhetiink, tobbet ért minden metafizikai okoskodéasnal,
tilozofiai vizsgalodasnél vagy barmely mas vitanal.

Azért, hogy elnyerjilk masok figyelmét, legyiink
szeretetforras vagy egyfajta biztos pont szeretteink
szamara. Adjunk masoknak!

v,
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A macska hermetikusan elzarkozik az itélkezés eldl

A macskik nagyon jol tudjik, hogy ki szereti Oket és ki nem,
azonban ez annyira nem izgatja Oket,
hogy meg sem probiljdk ezt a problémit orvosolni.”
Winifred Carriere

5

Engem mindig is szérakoztatott az a tény, hogy a macskakat
semmilyen szinten nem izgatja, hogy szeretik-e 6ket, legyen sz6 akar
a tobbi macskarol, akar a tobbi emberr6l.

A maganyos és fliggetlen személyiségli macskdk, akik csak pér
altaluk kivalasztott lényhez, macskahoz vagy emberhez kotédnek,
természetesen magasrol tesznek arra, hogyan latjak ket a tobbiek. A
tobbi lény véleménye, amelyre néha talsagosan kinosan tigyeliink,
teljesen k6z6mbos szamukra.

A macska fiitytiil arra, hogy szeressék, kedveljék, csodaljdk, vagy
legalabb elfogadjak. O egyszertien csak létezik. Ebben az értelemben
elég neki az, ahogyan 6 latja magat.

Természetesen nem élhetiink tgy, hogy magunkba fordulva a
koldokiinket bamuljuk egész nap, nem erre szeretnék utalni, hanem
az a fontos, hogy megérizziik az egyensulyt a sajat onbecsiilésiink és
mésok véleménye kozott. A mérleg nyelve gyakran rossz iranyba
billen, ahelyett, hogy megprébalnank egyenstlyban tartani a kettét.

A tegytink meg mindent a latszatért” elv igen jol
visszatiikrozédik a médiaban és egész tarsadalmunkban. Az a kép,
amit masok alkotnak rdélunk, tal fontossa valt szamunkra, szinte
egyfajta kultuszat éljiik annak, hogy nem magunknak, hanem
maésoknak probalunk megfelelni, ami az egyik legnagyobb onaltatas.

Hogy mi mindennek szeretnénk latszani? Lazénak, fiatalnak,
gazdagnak, intelligensnek, tolerdnsnak, viccesnek, nyitottnak. Es itt
a latszaton van a hangsaly. Az utobbi évtizedek vezérgondolata



kétségkiviil a latszat volt, amely a divatnak megfeleléen mindig
Gjabb és tjabb alakot 6lt, a valosdgshow-k népszertiségétdl a tobbi
Oriilt szinjatékig.

Tehetségesnek, 6szintének is szeretnénk téinni, és errdl sikeriil is
meggydzniink magunkat. S6t ez arra késztet minket, hogy alland6an
hazudjunk magunknak. Mert a mérleg nyelve annyira a masok
véleményének iranyaba billent ki, hogy mar csak az szamit, hogy a
tobbi embernek vagy a divatiranyzatoknak megfeleljink. Es a
kirakat sokkal fontosabb, mint az, hogy val6ban olyanna is valjunk.
Sokkal fontosabb, mint az, amilyenek valdjaban vagyunk, és annal
is, mint azok a dolgok, amelyek valéban boldogga tennének minket.

Tal gyakran engediink ennek a tarsadalmi nyomasnak, ahol az a
lényeg, hogy valamilyennek tinjiink, hogy olyannak latsszunk
méasok szemében, mintha mar annak a valaminek a birtokaban is
lennénk. A macska azonban ezzel cseppet sem torédik.

Sosem majmolja tarsai viselkedését, akkor sem, ha otthonunk
haziasitott kedvence, de akkor sem, ha a vadonban él. Mindig olyan,
amilyen. A vagyai, a karaktere, a sziikségletei egyéniek, és cseppet
sem hagyja, hogy barmely tarsadalmi fogaskerék bedaralja, nem
probal meg egy bizonyos ,imézst” sugallni magardl azért, hogy a
tdmpontokat vesztett tomeg igényeit kiszolgéalja.

A macska onmagéaban egész, és hli 6nmagahoz. J6 lenne, ha ez a
viselkedés minket egyénileg, s6t tarsadalmi szinten egyarant
inspirdlna. Mar csak azért is, hogy ne csak a masok Aaltal
eléregyartott, fényesre polirozott gondolatokat tegyiik magunkéva,
ne csak az egy kaptafara késziilt, steril divatot hajszoljuk, ne mindig
csak a megfelel§ kifejezéseket, mondatokat haszndljuk, és ne az
allandéan valtozo6 erkolcsi normékhoz igazodjunk.

A macska teljes és egész. Mi is példat vehetnénk réla, mar csak
azért is, hogy Gjra 6sszhangban élhessiink a vagyainkkal, vagy hogy
elégedetten éljiink, és meghalljuk a benniink cincogé pici hangot,
ami folyton-folyvast azt ismételgeti:

Fiiggetlenitsiik magunkat masok véleményétél. Legyiink
onmagunk!






A macska egy napja
8.15: A macska mosdik

)*Miutan reggelire kirdlyi lakomét csapott, utdna hosszasan
nyalogatja magat, tisztdlkodik. Ez szdmunkra is idealis id6pont
lehetne egy frissit6 zuhanyozasra.

J®Biztosan mindenki tapasztalta, hogy milyen érzés kapkodva,
kutyafuttdban lezuhanyozni, amikor késésben vagyunk. Epp elkezd
folyni a meleg viz, és mi mar szinte végeztiink is. Gyertink gyorsan,

sietntink kell! Ezzel szemben a macska komoétosan el6szor a hatso
labat kezdi el nyalogatni, majd atvalt a mells6 mancsaira. Mindezt a
legnagyobb nyugalommal teszi.

’® A higiénia fontossagan tul a zuhanyozas egy olyan szertartasa is
lehet a napnak, amely sordn gondoskodhatunk magunkrol,
foglalkozhatunk magunkkal. Azon tal, hogy a zuhany el is lazit
minket, arra is j6, hogy beinditsuk agyi tevékenységiinket, hogy picit
atgondolhassuk az el6tttink allé napunkat, elvégzend6 feladatainkat,
hogy fokozatosan ébredhessiink fel, térhesstiink magunkhoz.



' A n6k sokkal jobban értenek ahhoz, hogy magukkal is
torédjenek, mint a férfiak. Az a j6 par 6ra, amit olykor hétvégente a
fiird6szobaban toltenek, szintén errdl tantaskodik. A férfiak gyakran
nem is értik, mit lehet ennyi idén kereszttil a ftird6ben csinalni. Még
ha mi, férfiak idénként morgunk is emiatt, azért emelem kalapom a
nok el6tt: ez egy valédi macskatulajdonsag, ami benniik 6szténosen

megvan. Mindez j6 célt szolgdl, hisz ez egyszerre az 6 jollétiiket is
fokozza, és a férfiak csodalatat is, amikor ragyogé, apolt n6kben
gyonyorkodhetnek.



A macska természeténél fogva kivdncsi

LA kivincsisig a nevelés és a fejlodés elengedhetetlen alapja. Ha azt
hallom, hogy a kivdncsisdig oli meg a macskat, akkor egyszeriien csak azt
vdlaszolndm erre, hogy a macska nemes léptekkel ment a halalba.”

Arnold Edinborough

¥t

Akivancsisdg a macska velesziiletett tulajdonsaga, mar onnantol
fogva mikodik benne, hogy el6szor elhagyja a biztonsdgos kis
kosaréat, és lassan korbeszimatolva a parkettdt mindent végigfiirkész,
gondosan megvizsgédlja a targyakat, és a felfedezésre var6 uj
helyeket.

A kutyaval ellentétben, a macska nem veti rd& magat azonnal
minden tjdonsdgra, hanem O6vatosan kozelit felé, és egy pillanatra
sem vesziti szem el6l a kiszemelt ) papirzacskét vagy a frissen
felfedezett, Gj rejtekhelyet.

Kivancsisaga hatalmas, emiatt allandéan tdjra és Gjra felfedezi a
kis vilagat. Szdmara minden 0j nap egy 4j kaland, egy 4j felfedezés,
egy Gjabb kiilonlegességdarabka, amit a kivancsisagaval taplal.

Hasznos, ha miikodésmodjabol inspiraciét szerziink, hogy
mindennap  tanulhassunk  valami Gjat, és  gyakrabban
csodéalkozhassunk ré dolgokra.

Vannak szemlél6ds, keresé alkatd emberek, akik allanddan
valami 1j dolgot szeretnének felfedezni, hiszen az 1j dolgoktol
jobban érezziik magunkat, friss oxigénként hatnak szellemtinkre.
Sziikségiink van az 1j dolgokra, mint a friss leveg6re, mivel ezek
nélkiil elhervadunk, elernyediink.

Azok, akik nem tudjik, hogyan is fogjanak hozz4 a jokedviikhoz
sziikséges kivancsisdguk felébresztéséhez, van egy igen egyszer(
tanacsom: mindennap tanuljanak meg valami tjat.

,One knowledge, one day.”



Teljesen mindegy, hogy egy jelentéktelen, aprocska, értéktelen
informaciérél van-e sz6, vagy valami fontos, értékes, nagy dologrol,
a lényeg, hogy meglegyen az az egy dolog naponta. Lehet ez akar
csak egy sz0 is, ami Orokre bevésddik.

Ez igy talan tal konnytinek ttinik, azonban fontos, hogy ha
eredményt szeretnénk, akkor ezt rendszeresen mitveljilk, még ha
alapvetd lelki alkatunk nem is kivancsi természeti. Hiszen ha
naponta csak egy masodpercig is kivancsiak vagyunk, az mar évente
365 1j dolog elsajatitasat jelenti, és higgyétek el, ez igen jot fog tenni
altalanos mtveltségtinknek, s6t a kozérzetiink is jobb lesz!

Legyetek kivancsiak!
Mindenre kivancsiak!
Az élet csak jobb lesz ezaltal!
Csodalkozzatok ra a vilag dolgaira!

i
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A macska fiiggetlen

,Nehéz dolog eqy macska bizalmdba férkézni. O egy filozofikus,
rendezett, nyugodt, szokdsaihoz ragaszkodo allat, aki szereti a rendet és a
tisztasagot, és nem érzelgdskddik feleslegesen: bardtjdva fogad, ha méltonak
talal minket arra, azonban nem akar a rabszolgankkad valni.”

Théophile Gautier

Amacska egyik legfontosabb jellemzdje a fliggetlenség. Nem tagja
semmiféle hierarchikus rendszernek, a tobbi allattal ellentétben
semmiféle csoportosuldsra nincs sziiksége, nem igényel semmiféle
torzsi létet.

Fliggetlensége elidegenithetetlen tulajdonsiga, nem ismeri a
falkalétet, kénye-kedve szerint tolti napjait anélkiil, hogy hozza
hasonl6 fajtarsai vagy még plane az emberek tdmogataséara szorulna.

Miért él ilyen fiiggetleniil a macska?

Mert ez teszi lehet6vé szamara, hogy senki felé ne kelljen
elszamolnia semmivel, hogy csak olyan dolgokat csindljon, amikhez
kedve van, mindenféle kiils6 nyomds vagy a tarsai fel6l érkez6
kotelezettség nélkiil, megsporolva a vadlo tekinteteket. Vitathatatlan
fiiggetlensége képezi szabadsaganak alapjat.

A masoktol vald akdr személyes, akdr szakmai fliggésiink olyan
megszoritisokat hoz az életiinkbe, amelyek nincsenek mindig
osszhangban vagyainkkal.

Viszont természetiinknél fogva nem tudunk a macskdéhoz
hasonl6 totdlis figgetlenségben élni, hiszen az ember mindig is arra
vagyott, hogy tarsas lényként éljen. Mindemellett j6, ha idénként
mérlegre tessziik fuiggéstink vagy fliggetlenségtink mértékét, ugy,
hogy feltesziink magunknak par kérdést.

Milyen mértékben vagyok fiiggetlen anyagilag?

Képes vagyok par hoénapot egyedil eltolteni, anélkiil, hogy
kényszeresen minden pillanatban bizonyitékot kapjak arra, hogy
szeretnek és vagynak ram, vagy hogy egyik jové nélkiili



kapcsolatbdl a masikba menekiilok azért, hogy a bennem tatongo
érzelmi tirt betoltsem?

Donthetek magam az életem f6bb csapasiranyairél, anélkiil, hogy
f6ként a hazastarsam, sziileim, gyermekeim igényeihez igazitsam
azt?

Mennyire fiiggok a munkdmtol vagy a pénzosszegtdl, amit azzal
keresek? Annyi adossagot halmoztam fel, hogy allandéan
taléraznom kell, vagy be kell aldoznom az tinnepnapjaimat és a
hétvégéimet is ahhoz, hogy elég jovedelmem legyen?

Annyira figgok a tarsamtol, hogy hajland6 vagyok t6le mindent
eltlirni, és még a megalaztatasait is sz6 nélkiil elviselem?

Olyan fontos helyet foglalnak el kornyezetem tagjai az életemben,
hogy nem merek nekik ellentmondani sem a véleményemmel, sem a
tetteimmel, attél val6 félelmemben, hogy megbantom vagy
elveszitem Gket?

Mennyire viselem el a felettesem hangulatingadozéasait annak
érdekében, hogy megérizzem az allasomat, amikor mashol egy
sokkal jobb allds var ram, csak el kellene kezdenem tjabbakra
palyazni?

Mekkora hangstllyal vannak jelen a fiiggéségek az életemben -
legyen ez dohanytol, alkoholtdl, drogtodl, ételtdl, sporttol valo
tligg6ség -, és ezek mennyire irdnyitjdk tevékenységeimet és
vagyaimat?

Mennyire vagyok mélyen ezekben a fligg6éségekben?

Mennyire ezek hatarozzak meg az életemet?

Milyen ardnyban tartom kézben az életemet?

J6, ha ezeket a kérdéseket idénként felteszi maganak az ember,
s6t akar ma is elkezdhetjiik, hogy felfogjuk, milyen mértékd is a
tiggésiunk.

Tény, hogy a kiilonb6z6 (személyes és szakmai) élettertileteinken
mindnydjan megéliink bizonyos mérték fiiggéseket.

A lényeg az, hogy meghatarozzuk, hogy mekkora ez a tertilet, és
megnézziik, hogy ez milyen ardnyban van jelen.

Végiil pedig: mi van a mérlegen? Mik a jollétem Osszetevi?

Nem tudunk a macskdhoz hasonl6 teljes fliggetlenségben élni,
azonban tartozunk magunknak annyival, hogy kijavitsunk bizonyos



kiegyenstlyozatlansagokat, helytelen magatartasformakat,
amelyeknek hajlamosak vagyunk teret engedni anélkiil, hogy
mindennek tudataban lennénk.

Dolgozzunk azon, hogy minden életteriileten
visszaszerezziink egy kis fiiggetlenséget, igy a
szabadsagunkat is.




® Macskatitkok *®

. Meg vagytok gyoézédve arrol, hogy semmit nem csinalunk napkozben,
mert nem érziink kényszert a folytonos aktivitasra, mint ti. De ellentétben
azzal, amit rolunk gondoltok, mi nagyon hasznosak vagyunk az emberek
szamdra. Valojaban amikor stresszesen, rosszkedviien hazaértek a
munkabol, észre sem veszitek, hogy negativ gondolatokkal és hullamokkal
telitodtetek napkozben. Mit gondoltok, ki szabadit meg ezektol titeket?
Miért van az, hogy csupdn par — veliink, a simogatasunkkal — eltéltitt perc
is elég ahhoz, hogy szinte vardzsiitésre jobban kezditek érezni magatokat?
Hogyan lehetséges, hogy 1ugy érzitek, eqyre nyugodtabbak vagytok?

Mi, macskik ezért vagyunk. Ahogy hozzank értek, kiszippantjuk
beldletek mindazt a sok rossz rezgést, amelyek olyan szomorivd, diihdssé
tesznek benneteket, vagy rossz kozérzetet okoznak szamotokra. Egyébként
ezzel tisztaban vagytok, és azt gondoljatok, hogy a puszta jelenlétiink mar
lenyugtat benneteket, azonban ennél sokkal tobbet tesziink anélkiil, hogy ti
ezt akar egy mdsodpercig is sejtenétek. Az élet minden egyes napjin az
dsszes negativ dolgot meggyogyitjuk bennetek, mert szeretiink titeket.”

Ziggy



A macska bizik onmagdban

LA kutya és a macska viselkedése kdzott van eqy fontos kiilonbség. A
kutya ezt gondolja rolunk, emberekrdl: etetnek, megovnak minket,
valosziniileg egyfajta istenek 6k. A macska viszont ezt gondolja: taplalnak
engem, meguédenck engem, valdsziniileg isten vagyok.”

Ira Lewis

(L
ge

Mint ahogy ez mar széba keriilt a btiszkeségrél és az
onbecsiilésrél sz616 fejezetben, az nbizalom is a macska egyik vele
sziiletett, belsé ereje.

Lattatok mar olyan macskat, aki magaba fordult, mintha nem
lenne biztos dnmagéaban? Ilyesmi soha nem fordulhat eld. Biiszke
magara, agy érzi, 6 a legjobb, és ezt tudja is. Ahogy a mondas is
tartja: ,nem akkor vagyunk a legjobbak, amikor azt gondoljuk,
hanem, amikor tudjuk is ezt.” Ebben a gondolatban rejlik az
onbizalom egyik {6 tartopillére. Els6 halldsra talan csekélynek ttinik
a két mondatrész kozotti kilonbség, azonban nagyon is nagy
jelentdséggel bir.

Az onbizalom abbdl is ered, hogy elfogadjuk azt, akik valéjadban
vagyunk, azonban abbdl is, hogy btiszkék vagyunk arra, akik
vagyunk, képességeinktdl, értékeinktdl fliggetlentil.

Az onbizalom valami olyasmi, ami akkor &rad a macskabdl,
amikor odajon hozzank. Ilyenkor mintha ezt gondolna magaban:
,tudom, hogy szeretsz” - és nem ilyesmin ragédik: ,Juj, ugye még
ma is szeretsz engem?”

Kovetkezésképpen ez a belSle drad6é bizonyossag megjelenik az
aurdjiban, jelen van a karizmdjaban, és sarmjanak, szépségének
egyik {6 0sszetevjét képezi, hiszen szeretjiik.

Tal sok ember szenved onbizalomhidnyban, pedig mésokban -
néha akar ok nélkiil is, de - roppantul talteng.



Ahogy ti is biztosan észrevettétek mar, ezek a témak, fejezetek
szorosan Osszefiiggenek egymadssal, hiszen a tokéletes onbizalom
egy csomo képesség fliggvénye, amelyeket itt most kiilon-kiilon
targyalunk, hogy jobban megragadhassuk, megérthessiik,
elemezhessiik. Azonban ezek kolcsondsen hatnak egymadsra, és
gyakran talalkoznak.

Igen, az tnszeretet az egyik legfontosabb eleme az 6nbizalomnak.
Ezenkiviil eléggé fliggetlennek, teljesnek kell lenntink, és tudnunk
kell fiiggetleniteni magunkat attél a kényszert6l, hogy masok
véleménye til sokat nyomjon a latban.

Az oOnbizalom nem egy légbdl kapott fogalom, hanem egy
tanulési folyamat, olyan erdsségek Osszessége, amelynek a macska
birtokdban van: ezek olyan képességek, amelyeket egyesével is
elsajatithatunk, és lehetévé teszik majd szamunkra, hogy naprol
napra jobban élhesstink.

A magabiztos, stabil ¢nbizalommal bir6 emberek hamar a
Jfigyelem kozéppontjdba” keriilnek, hiszen szabadok és
karizmatikusak. Gyakran nagyon boldogok, sok mindennel
elégedettek, és az id6k sordn ki tudtak fejleszteni magukban azokat a
képességeket, amelyek az 6nbizalmukat megerdGsitették.

Ha ezen a teriileten leutanoznédnk a macska viselkedését, hamar
onmagunk lehetnénk.

Tal egyszerti lenne egy ilyen jellegli konyvben azt
tanacsolni, hogy ,Bizzatok magatokban!” Azonban egyet
megigérhetek. Ha a macskakhoz hasonléan az dnbizalmat
teremt6 képességeiteket apolgatjatok, fejlesztgetitek
onmagatokban, akkor rengeteg 6romotok, sikerélményetek
lesz az életben, és 6nbizalmatok majd magatol, természetes
modon megsziiletik.






A macska tudja képviselni magat és az érdekeit

A macskdk talpraesettek, és ezt tudjik is magukrol.”
Tomi Ungerer

(L
ge

Ti abba az embertipusba tartoztok, aki &llanddéan szerettei
kivansagait lesi, és mindig ugrasra készen éall, hogy segitsen? Vagy
épp ellenkezéleg, ugy érzitek, hogy nektek minden jar, és
mindenkinek az a dolga, hogy nektek segitsen, a kiilvilagnak pedig
az a feladata, hogy a legkisebb igényeiteket is azonnal kielégitse?

Anélkil, hogy barmelyik végletbe is belesodrédnank, néha valédi
megkonnyebbiilést hoz a mindennapjainkba, ha idénként el tudjuk
fogadni mésok segitségét.

Kozismert tény, hogy a macska nem csinal tal sok mindent, és az
id6 nagy részében kiszolgaltatja magat. Csaszarként él.

Anélkil, hogy egy az egyben lemdsolndnk a macska kirdlyi,
uralkod6é magatartasat, az sem jo, ha minden pillanatban ugrésra
készen a kis csaladunk kivansagait lessiik. Nem a legpihentet6bb, ha
meg akarunk felelni tarsunk és gyermekeink minden elvardsanak,
minden szeszélyének, ha minden vagyukat ki akarjuk elégiteni.

Tanuljatok meg a macskdhoz hasonléan néha hagyni, hogy
kiszolgéljanak titeket. Kezdjétek ezt azzal, hogy megosztjatok az
apr6, mindennapos hazimunkdkat. Hiszen nem vagytok a
gyermekeitek szolgdi, allandé cselédei, és ha egy picit onallésodnak
péar kisebb, haz koriili feladat dtvallalasaval, az semmi esetre sem fog
rosszat tenni nekik.

Ezzel id6t nyertek, eredményesebbek lesztek, kevésbé faradtak és
stresszesek. Az alap mindehhez, hogy képesek legytink atadni a
feladatainkbol! Fontos, hogy tudjunk segitséget kérni, és nem
allandéan megcsindlni a dolgokat méasok helyett, vagy arra fogni az



egészet, hogy sokkal gyorsabb, ha mi magunk csindlunk meg
valamit.

Ez ugyanugy érvényesithet6 azokra a cégvezetSkre, akik ritkan
képesek bizni masokban vagy a munkakat atadni, és gyakran
folyamatosan kontrollalni, ellen6rizni akarjak méasok munkdit. Ez a
rossz szokds gyakran mar specidlis rendszerré alakul, mert azok az
alkalmazottak, akik felett ilyen szinten ,anyaskodnak” , kés6bb
minden  apré-csepré6  részfeladatot  ellendriztetni  fognak
feletteseikkel. Ezzel elvesztik ©nallésagukat, rdadédsul sok iddébe
telik, ezenkiviil pluszmunkat is jelent a fénoknek. Talan te is egy
vagy az ilyen cégvezetSk koziil?

Ha megtanuljuk megosztani a feladatokat, akkor lesz sajat idénk
arra, amit igazdn szeretnénk csindlni ahelyett, hogy kornyezetiink
napi sziikségleteinek allando6 rabszolgai legytink.

Az, ha a feladatokat masokra is ra tudjuk bizni, azt is bizonyitja,
hogy bizunk a csaladtagjainkban, alkalmazottainkban, tarsunkban,
gyermekeinkben. Igy egy picit mas szemmel néziink a dolgokra.

Egy Kkicsit talzasnak ttinhet, ha ebbdl arra kovetkeztettink, hogy
az a tény, hogy a macska kiszolgéltatja magat, tulajdonképpen
hasznos a szamunkra. Vagy nem?

Legyiink macskak otthon és a munkaban egyarant.
Tanuljuk meg leosztani a feladatokat.




Elmélkedjiink ezen...
— Y

LA kutyaknak gazdaik vannak, a macskaknak pedig szolgaloi.”

Dave Barry

QO



A macska egy napja
8.45: Kezd6djon nyugodtan a reggel

) Amikor dolgozni indulsz reggel, a macskénak is kedve szottyan
picit portyazni, sétalni. Egyébként meg ki az, aki pontosan tudja,
hogy mit csindl egy macska egész nap?

' A macska tgy hagyja el a hazat, mint egy forg6szél? Dehogy.
Nyugodtan, a testét ringatva megy ki, megall az ajtoban, farkat
,feldobva” beleszippant a reggeli leveg6be, hogy még véletlentil se
tudd bezarni a hazat magad utan.

J*Mi miért rohanunk el otthonrol fejvesztve, amikor utana tgyis
vissza kell rohannunk egy otthon felejtett kulcsért vagy aktaért?
Higgadjunk le, maradjunk a zen mesterei, semmi értelme rohanni,
ha egy kicsit is szervezettebbek vagyunk. Nézziik csak meg a
macskat, teljesen nyugodtan kel at a sétanyon. Azzal, hogy
kapkodva 0sszevissza futkosunk, csak id6t veszitiink, és csak
stresszesebbek lesziink.

J® A jollétiink egyik nagy titka az a nyugalom, amit egész napon &t
igyeksziink megdrizni. Ugyanolyan gyorsan és jol lehet elvégezni a
dolgainkat tigy, ha gyakorlatiasan, higgadtan és szervezetten
cseleksziink, ahelyett, hogy felszinesen, futva, stresszesen és
idegesen kapkodva cselekednénk.



o Kezdjiik a napunkat egy, a macskaéhoz hasonl6 nyugodt és
biztos 1épéssel, és hozz4 hasonl6an nézziink fel par masodpercre az
égre, hogy a napfény arcunkra ragyoghasson, majd mosolyogjunk

egyet.



A macskdnak van ideje élni

,Minden allat kéziil a macska az egyetlen,
aki hodolhat a szemleélodo életnek.”
Andrew Lang

e

Ha megnézziik a macskat, aki naphosszat egy helyben il vagy
fekszik, nézi a tdjat, elmeriil a legkisebb részletben is, gy tiinik,
hogy egy nagy henyéls, aki egész nap nem csinal semmit. Ebben
emberi szempontbdl nézve nem is tévediink.

Vajon ezt semmittevésnek hivjuk-e, vagy azt mondjuk, hogy
hagyunk id6t az élet dolgaira, csak emberi megitélés dolga.

Napjainkban, ha épp nem csindlunk semmit, csak élvezkediink az
életben, szemlélédiink és lélegziink, raérésen csinaljuk a dolgokat,
szinte gyanussa valunk. Azt gondoljuk, hogy allandéan mozgéasban
kell lenntink, minden percet ki kell haszndlnunk, tartalmassa kell
tenniink, tevékenységet tevékenységre kell halmoznunk, és nem
szabad elvesztegetni egyetlen percet sem! Ez az, ami manapsag
teljesen normadlisnak szamit. Ez egy olyan szabaly, ami szinte
tarsadalmi elvarasként jelenik meg.

Ahogy figyelem kortarsaimnak ezt az allando, szinte neurotikus
zizegését, nem tudom megallni, hogy ne a macska oldalara alljak,
akit mintha szérakoztatna az, hogy szobabiciklin izzadva toltiink el
teljes ordkat, és még az esti hirad6 kozben is felvessziik a telefont.
Ilyenkor valészintileg 6 néz minket teljesen 16kottnek, hogy igy
kifarasztjuk magunkat.

Id6t szanni az életre nem azt jelenti, hogy a halaltdl val6 rettegés
miatt életiink minden percét ki kell hogy toltsiik, mindent latnunk
kell, mindent ki kell prébalnunk.

Id6t szanni az életre azt jelenti, hogy tudatosan megéliink minden
mulé pillanatot, atéljilk jelent6ségét, teljesen megmeritkeziink
benne, és kiélvezziik 1étiink minden masodpercét.



Ezt teszi a macska is, aki els§ pillantasra gyakran ugy ttnik,
mintha semmit sem csindlna, mintha semmi fogalma nem lenne az
id6rél (legalabbis abban az értelemben, ahogy mi gondolkodunk
réla), és még arrol sincs, hogy egyszer majd 6 is meg fog halni. Errél
élete utols6 percéig nem is gondolkodik. (Egy feltételezés szerint a
macska velesziiletetten ismeri a talvilagot, ez magyarazat lehet a
belSle arad6 nyugalomra is, de ez méar egy masik torténet.)

Id6t szanni az életre azt jelenti, hogy teljes mértékben kiaknazzuk
az élet nyyjtotta lehet6ségeket, de nem azt, hogy minden perciinket
szorosan beosztva telezstfoljuk a naptarunkat olyan programokkal,
amelyek soran ezer dolgot kell kiprébalnunk, megnézniink,
megélntink. Bizonyos emberek még a nyaraldst, a vakéaciot is
szorosan betablazott programként fogjék fel, amely akar egy aktiv
munkahétnél is intenzivebb lehet.

Lassitsunk, iiljink le, és szemlélddjink! Vegytink példat a
macskankrol, és érezziik, ahogy a dert lassan visszatér hozzank!

Egy francia kozmondas szerint: ,Szakitottatok idé6t a
megsziiletésre, most adjatok meg az idejét a halalnak is!”
Ehhez elengedhetetlen, hogy tugy cselekedjetek, mint a
macska: szanjatok idé6t az életre!




A macska gyorsan alkalmazkodik mindenhez

A macska az macska: mindig talpra esik.”
Philippe Geluck

(L
ge

Ziggynek, a macskamnak van egy nagy hatrdnya a tobbi
macskahoz képest: hidnyzik a jobb mellsé ldba. Még egyéves sem
volt, amikor egy motoros eliitotte.

Azonban, amikor vidéken éltiink, védelmeznie kellett a teriiletét a
tobbi macskatol, el kellett csabitania cicalanyokat, ki kellett élnie
vadaszosztoneit, rdaddsul a mancshidny miatt az egyik fiilét sem
tudta vakargatni, tisztitgatni.

Azért, hogy napi fiilvakargatasat mégis elvégezhesse, kidolgozott
egy egyszeri modszert: addig dorgolézott hozzam a problémaés
oldalaval, amig az jolesett neki.

Egészen elbtivolt, amikor lattam, hogy két hét leforgésa alatt kb.
ugyanugy csinalt harom lédbbal is mindent, mint azel6tt, amikor még
négy mancsa volt. Persze mindezt csak a kotés levétele utan.

Egyszer sem hatralt meg egyetlen akadaly el6tt sem, akar egy
kisebb fal, akdr egy kerités atmaszasarol volt sz6. Ugy tiint, semmi
nem valtozott szamara, pedig igy, hogy egy labbal kevesebb maradt
neki, mindent masként kellett csinalnia.

Elbtvolt kiting alkalmazkodoéképessége, hosszasan figyeltem,
hogyan is csindlja. Végiil is csak par aprobb 0j szokas keriilt a
megszokottak kozé. Futds kozben példaul nem a macskafélékhez
hasonl6 mozgéstechnikaval, azaz a mells6 labaival lokte el magat,
hanem a hatsokkal lendiilt el, mint a nyulak. De eszméletlen gyors
voltigy is.

Idegen hazakbdl hozzank tévedt ,kakukkfidka” macskdk azt
gondoltdk, hogy ez a torz kis macska majd nem lesz tényezd
szamukra, és konnyen elfoglalhatjak a kertiinket. Azt gondoltdk,



nincs mitdl tartaniuk, de nagyon is tévedtek! Ziggy erre a helyzetre
is egy egészen sajatos technikat dolgozott ki. Ahelyett, hogy
nekiiramodott volna, hogy kikergesse a kerttinkben pofatlanul
nagyképtiskod6 hatalmas macskat, ,satrat vert” a kertiink kozepén.
Mozdulatlanul varta, hogy a nagy macska kozeledjen, aki Ziggy
kortil egyre szilikebb koncentrikus koroket lefrva, fokozatosan
kozelitette meg 6t. Majd amikor az ellenség mar elég kozel kertlt
hozz4, két hats6 labara emelkedett, akdr egy kenguru, az egyetlen
mells6 1abat készenlétben tartva, mint egy bokszolo, varta, hogy még
kozelebb merészkedjen hozza a masik macska, aki viszont nem
tudta pontosan értelmezni ezt a macskaktdl kissé szokatlan
mozdulatsort, egyre csak kozelebb és kozelebb ment, de nem volt til
gyanakvé. En csak figyeltem; lebilincsel6 volt a nyugalma és ez a
bokszoloéra jellemzé pozicid.

Amikor a macska mar kellben kozel keriilt hozza, akkora
jobbegyenest kevert le neki, hogy az belenyekkent. (Azzal, hogy csak
egy mells6 tappancsa maradt, jol meg is izmosodott.) A masik
macska, aki ettSl az egész jelenettdl igencsak meglepddott, hirtelen
meghatralt, és Ziggy ekkor kezdte el teljes g6zzel tildozni 6t, hogy
kikergesse a teriiletér6l. Mindezt latva elképedtem. Ritkan kellett
ennél a boksziitésnél tobbhoz folyamodnia, hogy elkergesse a
betolakodot, aki megprobalt a hazunkhoz kozeliteni.

Ami a macskalanyokat illeti, ez méar egy masik torténet. A
csabitdas és a parzast megel6z6 ,el6jaték” egy kicsit durva a
macskaknal, és lattam is, hogy kissé nehezen ment neki az
egyensulyozas a néstény macskak hatan.

Pedig a ,szomszéd néstény macska” (ami nalunk egy népszerii
sanzon cime is, aki meglehet6sen szerelmes volt Ziggybe, gyorsan
rajott, hogy itt nem a szokésos forgatokonyv jatszodik majd le, mert
Ziggy nem tudja majd elkapni a nyakanal, ahogy a tobbi macska, és
nem fog tudni rajta egyenstlyozni, anélkiil, hogy le ne essen.

Ezért amikor a vagy illata terjengett a leveg6ben, a lanymacska
mozdulatlanul lefekiidt elé, és a hatsé felét pucsitva felkinalta
magat. A kis pasdnknak igy csak arra volt gondja, hogy vagyat
kielégitse.



A macskak igen sok tertileten jobbak, mint mi, sokkal
konnyebben alkalmazkodnak, azonban latva ezt a lanymacskat, aki
megértette az adddo helyzetet, empatidban is elég jok.

Soha nem szenvedett testi fogyatékossagatol, pontosan ugyanugy
élt, mint azel6tt. Sem egy létra, sem egy fa nem éreztette vele ezt a
hianyz6 mancsot. Vajon mi képesek lennénk-e erre? Mi, akik
gyakran még sokkal csekélyebb volumenti testi bajaink miatt is mar
nyoszorgink.

A macskak irigylésre mélt6 fizikai alkalmazkodoképességgel
vannak megaldva.

Amikor elhagytam ezt a vidéki hazat, Lyon Ovarosdba, a
varoskozpontba koltoztem. Ez teljesen 4j hely volt szdmara, egészen
4j életkortilményekkel. Nem volt kerttink, azonban éjjel 23.00 utan a
régi macskaajtos miihelyekkel ttizdelt kis utcacska igen nyugodtta
valt. Latnotok kellett volna a boldogsagat, amikor az ablakon
kiugralva, éjszakainak felét egérhajkuraszassal toltotte.

Még egy torténet, hogy teljes képet kapjatok az Gj helyekhez val6
alkalmazkodési képességérdl. Jelenleg szintén Lyonban élink,
azonban most egy hajon. Kezdetben csak a kacsak irant érzett
vonzalma szorult némi kiigazitasra, nehogy belevesse magat a Sadne
folyéba. Az 6t kortilvevé hatalmas viztomegtél egy picit
megszeppent az elsé id6kben, azonban par napon beliil, a tertilet Gj
gazdajaként, a hajo tetejének legmagasabb pontjarél szemlélte a
terepet. Ez lett Gj irdnyitofilkéje, és magabiztosan jart-kelt a
folyos6kon. Majd amikor elhatarozta, hogy kicsit kib&viti a
felségtertiletét, birtokba vette a 1épcsét, és lesétalt rajta a rakpartra,
hogy a ftiben elvégezhesse a dolgat, vagy hogy kozelrdl figyelje a
parthoz kozelitd, elkdszalt kacséakat.

A macska nagy mestere a fizika és kornyezeti alkalmazkodasnak.
Bar utélja ha szokésain, életkoriilményein alkalomadtan valtoztatnia
kell, képes mindent megmozgatni annak érdekében, hogy a
megszokott jolét burkat, élvhajhasz szokasait, kis univerzumat Gjra
létrehozhassa maga kortil.

Alkalmazkodéasi  képessége szamomra az  intelligencia
legbiztosabb jele.



Honnan ered a macska alkalmazkodoéképessége? Az
életszeretetéb6l? Vagy abbél, hogy a sajat életéért van oda
annyira? Vagy az Onszeretete az oka? Szerintem
mindharom egyszerre. Vegyiink réla példat!
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Elmélkedjiink ezen...
o~

,Ha lehetoségiink lenne az embert a macskaval keresztezni, ez
ketségkiviil jot tenne az embernek, azonban meggyengitené a

macskat.”

U

Mark Twain

QO



A macska szereti a nyugalmat

A macskak csondje fert6z0.”
Annie Duperey

(L
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Hagyjatok békén! Csondet! Nyugalmat! Leveg6t! Ezek azok a
mondatok, amelyeket idénként sokunknak kedve lenne kimondani.

Folyamatosan zajok vesznek minket koriil. Dudalnak az autdk,
metréajtok csukdédnak, a telefonok megcsorrennek, figyelmeztetd
jelzéseink csipognak, taldlkoz6 taldlkozét kovet, az e-mailek
folyamatosan érkeznek postafiokunkba. Végelathatatlan, hangos
folyamatok ezek, amelyek kifarasztjak idegrendszertinket.

A nyugalom feltolti a macskat. Mivel a macska szereti a
nyugalmat, keresi is, a kiils6 nyugalom taplalja a bels6é nyugalmat.
Miért nem tesztink mi is igy?

Miért nem préobalunk meg mindennap egy kis zavartalan
nyugalomhoz jutni, hogy kiélvezhessiik a tokéletes, osztatlan, teljes
és csondes idillt? Amikor csak dnmagunkra, a bels6 hangunkra, a
szivdobogasunkra figyelhetiink.

gy megnovelhetjiikk belsé békénket, amit mindennap &rziink és
apolunk, hogy végiil kiils6 békénkre is rataldlhassunk, azért, hogy
egy mindségibb életet élhessiink.

Tegytink gy, mint a macskdk: amint van ra lehet6ségiink,
keressiink egy kis nyugalmat. Es ha ezt a kornyezetiink nem
biztositja, vegytink példat a macskarodl: vonuljunk el, keressiik meg
mi is a kis titkos, nyugalmas helytinket. Csak akkor térjiink onnan
vissza, ha tgy érezziik, hogy kielégiilt a nyugalomra val6 igényiink,
feltoltédtek lemertilt energiakészleteink.

A vilag Osszes zajat el tudjuk viselni, ha ezt nem kényszerbdl
tessziik, egészen addig, amig nem veszélyezteti a bels6 békénket egy
felesleges stresszforras.



A jollétiink feltételeinek elsédleges forrasa, ha
rendszeresen megteremtjiilk a nyugalom szigetét sajat
magunk szamara, raadasul a legjobb moédszer
a gyomorfekély elkeriilésére.
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A macska vilasztja ki kornyezetét

, Sosem mi valasztunk macskat, hanem 0 valaszt ki minket.”
Philippe Ragueneau

&

Egy dologban biztosak lehetiink: a macska sosem keresi a
kapcsolatot olyan macskakkal vagy emberekkel, akik nincsenek
inyére. Egyesével véalasztja ki sajat tarsasdgat, akikért csendesen
rajong majd.

Mi, ,emberéllatok” miért toltjuk hat idénk nagy részét olyan
emberekkel, akik elfogathatatlanok szamunkra, akiknek értékrendje
szoges ellentétben 4ll a miénkkel?

Miért hajlongunk vagy er6ltetink mosolyt az arcunkra
tarsadalmi megfelelésbél, esetleg gyengeségb6l? Miért pazaroljuk
energidinkat olyan kapcsolatok dpolasara, amelyek szinte mérgezek
szamunkra?

Nem az lenne a legegyszertibb, ha a macskdkhoz hasonléan mi is
kivalasztanank, hogy kikkel szeretnénk idé6t tolteni?

Kivalasztanank azokat, akikkel szivesen 0sszejarunk, akikkel
orommel vagyunk egyiitt, akiket szeretiink, akikkel le szeretnénk
élni az életiinket. A macska, aki minket valasztott, el6szor tesztelte
az iranta érzett érzelmeinket, a személyiségiinket, a htiségiinket. Ha
ugy érzi, akkor odaadja magat nekiink, f6ként, ha az az érzése, hogy
jelenlegi és tovabbi élete fontos szerepl6jérél van sz6, és mivel 6
valasztott minket, hliséges is marad hozzank.

Tal rovid az élet ahhoz, hogy hiilyékkel osszuk meg. Valéban
ennyire oktondiak vagyunk, hogy nem latjuk ezt?

Néha talsdgosan is, hiszen ez még mindig nem eléggé egyértelmii
szamunkra.

Hagyjunk fel azzal a szokasunkkal, hogy elviseljiik a
hiilyéket, valasszuk ki mi a baratainkat!






A macska egy napja
12.30: Az ebédsziinet ideje

)*Ha a macska is sétalgatassal tolti a délel6ttjét, miért ne tehetnénk
mi is igy?

)*Nem tal kellemes a szakadt pihenShelyen ebédelni, igaz? A
hangos menza se sokkal jobb.

)* Az ebédsziinetet azonban ugy is eltolthetjiik, hogy elhagyjuk a
munkahelytink tertiletét, és hazon kiviil esztink.

J*Leveg6zziink egyet, sétaljunk picit, iiljiink le egy kiiltéri padra, és
koltsiik el ott az ebédiinket! Nagyon fontos, hogy a macskarol példat
véve levegdzziink egyet! Esetleg csak kdszaljunk picit céltalanul,
lassu léptekkel, és hagyjuk, hogy a kornyék szépségei - amiket néha
nincs is idénk észrevenni a nagy rohanasban - bettltsenek,
elkdpraztassanak minket.

' A céltalan boklaszas a legjobb médja annak, hogy picit
elmenekiilhesstink, kiszell6ztessiik a fejtinket, esélyt adjunk
magunknak arra, hogy Gj dolgokat fedezziink fel, vagy 4j
emberekkel talalkozzunk.

)#Szerelembe esni az utcasarkon? Ahhoz is ki kell mozdulni, hogy
legyen esélytink ilyesmire.



A macska tud pihenni, s6t szeret aludni is

,Amikor felébresztem a macskdamat, haldsan néz ram,
mintha annak Orilne, hogy lehetdséget kapott,
hogy tjra dtélje az elalvas gyonyorét.”
Michel Audiard

L

Biztosan ismeritek a mondast, miszerint ne ébreszd fel az alvod
oroszlant, ami ugye szintén macskaféle. Nézzétek inkabb, ahogy
alszik, hiszen mindnydjan szeretiink aludni. Akkor miért nem
engediink ennek a vdgyunknak, amikor rank tor a faradtsag?

Miért nem vélasztjuk inkdbb az azonnali mosogatas, torolgetés,
edényelpakolas és egyéb kényszeres cselekvéssorozattal szemben a
sziesztat, ami segit kicsit feltolt6dni?

Tanuljunk meg ugy relaxdlni, mint a macskdk, engedjiik
belestippedni magunkat Morpheusz karjaiba, amint csak
lehet6ségtink adodik erre. Tudjatok, milyen jo érzés ez? Testeteknek,
lelketeknek egyarant aldas. Nézzétek, ahogy a macsek lagyan rank
kacsint, latszik, hogy 6 mar régoéta tudja ezt. A macska, a
semmittevés nagymestere nem is az alvast szereti annyira, hanem a
folyamatos visszaalvas oromét kultivdlja. A szunditas kétségkiviil
kedvenc oromforrasai kozé tartozik, a felszines szunyokalastol az
olyan mély alvésig, amikor futni latjuk almaban. Hiszen az alvas
pihenést, 6romforrast és almokat is jelent egyszerre. Nem dlmodunk
néha olyasmit, amibdl szinte nem szeretnénk felébredni?

Dehogynem! Néha még olyan almaink is vannak, amelyekbe
legszivesebben tjra és Gjra visszamennénk, hogy Gjra atélhessiik. De
pszt! Ez maradjon csak a mi kis titkunk!

Bar élvezziik az alvast, ez nem térit el minket attél, hogy
kiélvezziik az életet. F6leg nem abban az értelemben, amit
mostanaban ennek a kifejezésnek tulajdonitunk!






A macska tud nemet mondani
(és nem is sporol vele)

, Kedvelem a macskakat, gondolkodnak,
de a végeredményt megtartjak maguknak.”
Jean-Marie Gourio

L/
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Amacskdk utédljadk, ha megmondjak nekik, hogy mit tegyenek.
Nem igazan szeretnek egy parancsnoknak engedelmeskedni.

Ha utasitasokat akarsz osztogatni, vegyél inkdbb kutyat magad
mellé! - gondoljak.

A macskak tet6tol talpig makacsak, csak ritkan csalhattok ki
bel6liik parancsra barmit is.

Vajon mi, emberek szeretjiik, ha parancsolgatnak nekiink? Persze,
hogy nem! Pedig naphosszat mast sem tesziink a munkahelytinkon
és otthon, mint hogy parancsokat teljesitiink. Es akkor még nem is
beszéltiink azoknak az iratlan szabalyoknak a betartasarol, amiket a
tarsadalom kivan meg t6liink, és amelyeknek szigortian ald is vetjiik
magunkat.

Amit a macskaktoél ebben az esetben megtanulhatunk, az az, hogy
megtanuljunk nemet mondani.

Hagyjunk fel azzal, hogy allanddéan masok igényei szerint éljiink,
hogy olyan utasitdsokat kovessiink, amelyek nem felelnek meg
szamunkra. Ez magédban hordozza azt a veszélyt, hogy egy nap arra
ébrediink, hogy az egész életiink olyan rabszolgalétté valtozik,
amelyben allandéan igent mondunk olyan esetekben, amikor nemet
szeretnénk mondani. Nemet kell mondanunk, legyen sz6 akar egy
olyan kis semmiségrél, mint egy altalunk felajanlott jelentéktelen
szivesség, ami mar szokds jellegivé vélt, és nem tudunk téle
megszabadulni. Akkor is, ha egy olyan pluszmunkardl van sz, amit



a munkatarsaink vagy a feletteseink mar kvézi elvarnak téliink a
munkahelytinkon, de nem fizetnek ki nekiink.

Az, hogy megtanuljunk id6énként nemet mondani a
gyerekeinknek, a parunknak, a bardtainknak vagy a fénokiinknek,
nem tiszta egoizmusbo6l fontos, hanem azért, hogy megmaradjon a
cselekvési szabadsdgunk, vagy elegend6 szabadidénk legyen.
Hiszen ha mindenkinek mindenre alland6éan igent mondunk, akkor
mennyi idénk és energidank marad sajat feladatainkra és sajat
oromeinkre?

Ha megtanulunk nemet mondani, akkor marad idénk sajat
magunkra, lesz cselekvési szabadsagunk, akad elegendd élettertink
is, de ez azzal is jar majd, hogy a kornyezetiink jobban fog tisztelni
benniinket. Ha valaki nem képes arra, hogy nemet mondjon, akkor
azt ki fogjak haszndlni.

Egyensulyt kell teremteniink a parancsra torténé cselekvések és a
kis szivességek kozott. Senkinek sem kell dllando jelleggel masok
segitségére lenni.

»A nem az nemet jelent. Vilagos?”
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Elmélkedjiink ezen...
ﬁ A
A macska jelmondata: mindegy, hogy mit kovettél el,
mindig probald a kutyara kenni.”

0
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Jett Valdez
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A macska elkeriili a konfliktusokat
(mdr amennyire lehet)

A macskaszereté emberek elkeriilik az erdviszonyokon alapulo
kapcsolatokat.”
Annie Duperey

5

Asajat tertiletének védelmezésén (lekeverve egy hatalmas
balegyenest a beprobalkozé szomszéd kanduarnak) vagy a szomszéd
lanymacskajanak elcsébitasan kiviil a macska nem igazan kedveli a
konfliktusokat.

Lattatok mar olyan macskacsapatot, amelynek tagjai azért gytiltek
Ossze, hogy nekimenjenek egy masik bandanak? Esetleg hogy
mindezt tertiletszerzés vagy természeti forrdsainak védelmében
tenné? Es mindezt két hatalmas macska vezényletével és katonai
vezet6k segitségével vinné végbe? Soha!

Ahogyan a macska korosodik, egyre inkdbb szeret
fondorlatokhoz folyamodni, ha el akar kertilni egy konfliktust, vagy
el akarja kergetni az ellenséget. Ziggy egy igen kiilonos, verhetetlen
triikkkot alkalmaz abban az esetben, ha egy hatalmas kandur éjjeli
vadasztertiletére téved. Amint megérzi, hogy kozeleg a veszély,
elbtjik, és csak var. Kezdetben néha hallottam éjjelente rekedt
hangon morogni. Elég félelmetes hangot adott ki. Ki is mentem
megnézni, mi torténik, és lattam, hogy egy masik macska épp
angolosan tavozik a kertiinkbél, 6 meg sehol. Legalabbis nem leltem
sehol. Hivtam, de nem jo6tt el6.

Aztan kés6bb a sotétben, a hazbdl figyeltem, mi torténik, és
megértettem a technikdjat. A kiuls6 ablakpéarkany sotétben levd
kiszogellésében buijt el, par borostyansz6l6ag lecstingé takarasédban.
A hangjat jol feltajta, ami leginkdbb egy tigrisére emlékeztetett. A
betolakod6 el6tt nem mutatkozott fizikai val6jaban. Mindenesetre ha
a masik nem tagitott, akkor nagyjabdl tudta, hogy mire szamitson,



ha bunyo6ra kertilne sor. Tizbdl kilenc alkalommal ez mtikodott is. A
macska menekiilni kezdett, Ziggy viszont mozdulatlan maradt, és
nem hagyta el a pozicidjat mindaddig, amig meg nem bizonyosodott
afell, hogy a betolakod6 elhagyta a tertiletét, majd folytatta
megszokott éjszakai Orjaratat. Annak ellenére, hogy csak harom
mancsa van, a ravaszsag, a taktikai megkozelités és a tettetés voltak
a legeredményesebb konfliktuselharit6 fegyverei.

A macska nem harcias és nem veszekszik; § biiszke, és amennyire
lehetséges, és a teriilete nincs veszélyben, megprobalja elkertilni a
konfliktusokat és a verekedéseket. Ez volt az egyik Szun-Ce-
olvasmanyom, A habori miivészete cimi mi egyik f6 tanitdsa is.
Lehetséges, hogy a szerzd is a macskgjatol nyerte inspiracidjat,
id6szamitasunk el6tt tobb mint 500 évvel. Sajnos ugy tlinik
szamomra, hogy a legkifinomultabb stratégaink és jelenlegi katonai
vezetdink ezek szerint mar nem gyakran olvasnak...

A macska igen kiilonosen kezeli a konfliktusokat, ellentétben
veliink, emberekkel, akik a tobb ezer éves multd, am teljesen
telesleges harcokat még manapsag is csak egyre szaporitjuk.

Egy konfliktusban mindkét résztvevé csak vesztes lehet, a macska
pedig mar régéta tudja ezt.

Amennyire csak lehetséges, keriiljétek a felesleges
konfliktusokat!




A macska imddja az otthondt, és megjeloli a teriiletét

,Azért kedvelem a macskdkat, mert nagyon szeretem a hdizamat, és a
macskak egyre inkdabb a hazam megtestesiilt lelkei.”
Jean Cocteau

(L
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Amacska imadja a hazat, barmekkora legyen is az. Az az 6
teriilete, 6 a hely egyediili ura. Olyan emberek, akik macskakkal
élnek egytitt, gyakran mondjak mosolyogva: ,Nem a macska az, aki
nalam lakik, inkabb én lakom a macskamnal.”

A macska hajlamos arra, hogy 6 legyen a fénok; atpasszolja a
feladatokat, elvarja, hogy kiszolgaljak, és csak azt teszi, ami kedvére
valé. Az is gyakran el6fordul, hogy az irantuk érzett szeretetbdl
konnyen atengedjiik nekik az irdnyitdst, és Onmagunkat is
macskaink vagyainak, sziikségleteinek rendeljiik ala. Mindenkinek
magdanak kell meghtiznia a szdmara még kényelmes hatart, hogy
harmoéniaban tudjon egytitt élni a macskajaval.

Mindenképpen vizsgdljuk meg azt a szeretetet, odafigyelést és
védelmez6 hozzaallast, amivel a macska a sajat hazadhoz, tertiletéhez
kozelit. Azt is tudnunk kell, hogy még a vidéken él6 hazimacskéak
kozott is van olyan, aki hdrom-négy hektaros tertilet felett uralkodik.
Ne lepédjiink meg azon, hogy milyen nagy sétdkat tesz a kornyéken,
hiszen az egész tertiletére tigyelnie kell.

Egyszoval a macska nagyon kotédik a kornyezetéhez, még akkor
is, ha csak egy-két szobds lakdsrdl van sz, hiszen az jelenti szamara
kényelmes kis univerzuménak kozepét, testi és pszichés jollétének
kereteit.

Megtigyeltétek mar, hogy milyen a barataitok lakasa? A tisztasag,
a rend mértéke, a dekoraciok. Sok idét toltenek otthon? Vagy a
legtobb idejitkket hazon kivil toltik? Gyakran meghivnak
benneteket?



Ha jobban megnézitek, lattok kozvetlen kapcsolatot a
lelkidllapotuk és a lakasuk kozott? Gyakran van kapcsolat az altaluk
megélt boldogsag és életteriik kezelése, dekoracidja kozott. Eletteriik
szinte vizudlisan visszatiikrozi jollétiik allapotat, néha még az
onmagukrol alkotott képtiket is.

Ti hogyan érzitek magatokat az otthonotokban? Milyenek a
falaitok, a butoraitok? Jol érzitek magatokat, és kényelmes az
ottlétetek?  Szerettek  vacsoravendégeket  hivni?  Biiszkén
mutogatjatok a lakds enteriérjét? Van parndkkal és plédekkel
telirakott kanapétok a vasarnapi filmnézéshez és bevackoldédashoz?
Megteremtettétek jollétetek feltételeit?

A lakéds visszatukrozi a benne lakoék lelki allapotat, és a
macskakkal ellentétben nem is kell hozza megjelolni a tertiletet.

A lakds menedéket, pihenShelyet is jelent, ahol lazitani,
feltoltédni lehet, és elvonulhatunk a kiils6 nytizsgés el6l. A hazatok
a boldogsag kozéppontja, amelynek koncentrikus korok mentén
akar kitagithatok a hatarai. Kiszélesithetitek szokasaitokkal, az
altalatok ismert kereskeddkkel vagy a sarkon talalhat6 kis parkkal,
ahol egész nyéaron olvasgathattok. Hozza hasonléan ti is
megnovelhetitek a tertileteteket, Kkitagithatjatok komfort- és
biztonsagi zonatokat.

A kis fészketeknek pihepuhdnak kell lenni, ahovd mindig
visszahtizoédhattok, ha lazitani vagy 0sszpontositani akartok, esetleg
kényeztetni magatokat, vagy vendégeket fogadni.

HOME SWEET HOME!
Gondoskodjatok kis varatok kényelmérdl és kiillemér6l,
és jobban fogjatok érezni magatokat benne.

Sy




A macska egy napja

13.15: A kotelezé délutani szieszta

-':-Tt')bbségiink val6szintileg nem engedheti meg maganak, hogy a
macskara jellemz6 moédon ataludja a fél délutant.

)*Ezzel szemben az ebéd elkoltése és egy pihentets séta utan
biztosan rendelkezéstinkre all egy negyed- vagy féloranyi id6
miel6tt Gjrakezdenénk a munkat.

J*Miért ne prébalnank ki a negyedéras kis minisziesztat? Annyi
energiat nyerhetiink, mintha tobb 6rat pihenttink volna.

-':'Bizonyos cégek egyre gyakrabban tdimogatjak ezt a gyakorlatot,
mert gy tapasztaltak, hogy ezzel dolgoz6ik eredményessége
jelentds mértékben megnd.

' A macskaszieszta biztositja a cégek jov6jét. Ez arra is jo lehet,
hogy egy rossz éjszaka hidnyz6 alvasorait bepétolhassuk, vagy arra,
hogy pluszenergidkhoz jussunk, esetleg felkésziiljiink egy baratok
korében eltoltott esti bulira, amelyr6l mindenki sejti, van ra esély,
hogy kés6 éjszaka ér véget.



A macska megajdandékoz a bizalmdoval

,, Senkiben nem bizhatunk. A macskakra ez nem vonatkozik. Onnantol,
hogy egyszer mar befogadtak minket, ez a bizalom drdkre szol.”
André Brink

(L
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Attol a pillanattol fogva, hogy egy macska élettarsaul vélasztott
minket, teljes, szinte vak bizalommal viseltetik irdntunk. Példaul ha
simogatjuk, el6fordul, hogy a hatara fekszik. Természetes
allapotaban egy macska szinte soha nem veszi fel ezt a pézt, kivéve
akkor, amikor a fekhelyén, a kosaraban fetreng, ahol teljes
biztonsdgban érzi magat. Hiszen ez a pozici6 igencsak sebezhet6vé
teszi: ez egy olyan p6z, amibdl igen nehéz lenne akar elmenekiilnie,
akar megvédenie magat. Pedig a simi- és puszihegyek kozepette
hihetetlen pézokba tudja vagni magat, rdnk vagy mellénk fekszik,
hogy minél jobban hozza tudjunk férni, jatszhassunk vele, és
vakargassuk a hasat. Bizik benntink.

Ez az irantunk tanasitott feltétlen bizalma sok mindenben
tikrozoédik, de bizonyos viselkedésmaodjai kiilonosen erre utalnak.

Milyen szinti bizalommal kozelittink masok felé? Mennyire
bizunk masokban?

Gyakran el6fordul, hogy érzelmi (barati vagy szerelmi)
csalédasok utdn nehéz tjra biznunk masokban. Hihetnénk a
maésiknak, azonban mindig elévigyazatosak vagyunk picit, figyeljiik
a hibara utal6é legkisebb jelet is, amit akar rosszhiszemten is
értelmezhetnénk. Varjuk a lehetséges ballépést vagy az aproé
tiillentést.

Ez a gyanakvé viselkedés valdjaban egyéltalan nem szolgél
minket. Hogyan is lehetnénk boldogok, ha alland6 félelemben éliink,
ha folyamatosan azt lessiik, hogy a masik mikor arul el vagy csal
meg minket? Ez egy élhetetlen &llapot.



Nincs més ut a derti és a boldogsag ujrafelfedezéséhez, mint az,
hogy tjra megtanuljunk bizni méasokban. Majdnem azzal a vak
bizalommal, ahogy err6l a macskaval kapcsolatban beszéltem.

De abban is példat vehettink rola, hogy ezt a bizalmat nem
adhatjuk oda akérkinek, és érzéseink, életiink kapujat nem kell
azonnal kitarni mésok el6tt. Amikor 4j emberekkel taldlkoztok,
kovessétek az Osztoneiteket, az nem fog becsapni titeket. Es attol a
perctdl fogva, hogy tugy érzitek, akar a szerelemben, akar a
baratsagban megtaldltatok a megfelel6 embert, ne zarjatok el
magatoktdl a  boldogsdgot azzal, hogy félelemmel és
bizalmatlansaggal kozelitetek felé.

Nyissatok ki a sziveteket, lazuljatok el, és legyetek bizalommal
maésok felé. Nincs mas vélasztasotok, nem létezik masik tt, ha esélyt
akartok adni a boldogsag teljes megélésére.

Szeliditsitk meg a félelmeinket, szeressiik a tobbieket,
és bizzunk koriiltekintGen.




A macska sziiletett fonok

,Amikor nincs itt a macska, tancolnak az egerek.”
francia kozmondas

5

Amacska kitltin6 menedzser, 6 a tokéletes f6nok, feltigyeli, hogy a
munka rendben haladjon, de 6 maga nem csindl semmit. Szemével
batorit, nincs sziiksége ordibalasra, hogy elnyerje a tiszteletiinket. O
csupan jelen van, és a puszta jelenléte elég ahhoz, hogy az egerek
szorgoskodjanak.

Ha mar széba kertilt, ennek a konyvnek a megirasanal én voltam
az egér. Ziggy a felhalmozott papirjaimon heverészett, de
mindekozben résen volt, a szeme sarkabol leste, nehogy
elabrdandozzak, és a kéziratot id6ben le tudjam adni.

Ha a munkdnkban macskaként akarunk mitikodni, akkor, ahogy
mar beszéltiink is rdla, el6szor tudni kell atadni részfeladatokat. Ez
igen lényeges pont, legyen sz6 akiar a munka és a cég
megszervezésérdl, munkatarsaink értékelésérsl vagy onallosagarol.
Azonban ez a macskalét azt is jelenti, hogy jelen tudjunk lenni, végig
tudjuk tgy kovetni a folyamatokat, hogy mi lassunk, de minket ne
lassanak. De az is fontos, hogy példat mutassunk.

Akar f6nokok vagyunk, akdr nem, a macska viselkedését igen jol
ré lehet htizni a szakmai életre, a munka vilagara. Most nézztink erre
par példat.

Nem kell feleslegesen lefarasztanunk magunkat, vizsgaljuk meg a
rank varo feladatot, és azt is, hogy mennyi idénk van r4, a feladatok
fontossagi sorrendjének fliggvényében. (A macska igy gondolkodik:
Kapjam el azt a pokot ott? Ugyan mar! Megvarom, amig jon egy
egér, addig meg sem mozdulok!)

Nem kell jobbra-balra hadonédszni és pattogni, hogy tgy tinjon,
rengeteg dolgunk van. Ez plusz stresszt okoz a munkatarsainknak is.



(A macska igy gondolkodik: Ne hadonassz 0Osszevissza a
porszivéddal, mert szédiilok téled.)

Legytink hatékonyak, amikor sziikséges, oldjuk meg a
problémaékat rogton. (A macska igy gondolkodik: Mit gondol ez a
nagy vords meldk, hol van?! Meg ne moccanj, majd megadom én
neked a kezd¢ lendiiletet.)

Legytink mindig résen, anélkiil, hogy észrevennének minket, igy
tisztaban lesztink a legfrissebb hirekkel. (A macska igy gondolkodik:
Tudom, hogy te csiklandozol azzal a tollal. Gyere csak még
kozelebb, hadd ldssam!)

Ha sziikség van rd, reagaljunk gyorsan, és tudjuk dsszpontositani
erdinket. (A macska igy gondolkodik: Vakondinvazi6 a kertiinkben?
Lerendezem, maximum majd 24 o6razni fogok! S6t, katonai
eszkozoket is bevetek! )

Tudni  kell gyakori kavésziineteket beiktatni, hogy
informalédjunk, és hogy apoljuk emberi kapcsolatainkat! (A macska
igy gondolkodik: A macskatap-automata még teli? Ja, hogy nem?!
Akkor pattints fel gyorsan par szardiniakonzervet! )

Ne probaljatok meg tgy csindlni, mintha dolgoznéatok! Nagyon
felttin, és mindig lebuktok. (A macska igy gondolkodik:
Végigjartam a tertileteim ellenérz6 allomésait, minden biztonsagban
van, most hagyj mar aludni végre!)

Ne tlnjiink soha elhavazottnak, hiszen ez gyakran csak
hatékonysagunk hidnyat bizonyitja. (A macska igy gondolkodik: Ne
parazz! Kézben tartom a dolgokat! Rrrrrrrrr!)

Ha a macskahoz hasonldan te vagy a fénok, akkor tiinj
mindig szigoranak, de jéindulatanak is, batorits masokat
egy pillantassal, és légy jelen.

Akar fonokok vagytok a munkahelyeteken, akar nem: Ti
vagytok a boss, mindig nytujtsatok a legjobb formatokat, de
figyeljetek oda, hogy ne beszéljetek a levegébe!






® Macskatitkok *®

, Gyakran mondjatok - hallunk benneteket -, hogy nagy semmirekellok

vagyunk, és naphosszat csak alszunk.

Egyfeldl jo, ha tudjatok, hogy ha alszunk is par orat kora este, mi veletek
ellentétben éjszaka szeretiink élni. De nektek ez nem esik le, mert ti alszotok
olyankor. Masfeldl az, hogy ennyit kell aludjunk nappal, picit miattatok is
van. Hiszen az alvdsnak ezen fdzisai teszik lehetdvé szamunkra, hogy
megszabaduljunk a beldletek eltavolitott rossz rezgésektol, gondolatoktol és
hullamoktol, hogy megkdonnyebbiilhessetek. Mi nem Orizgethetjiik ezeket a
negativ energidkat, nekiink is sziikségiink wvan a testiink, lelkiink
megtisztitasara, ezért is kell ennyit aludnunk. Azt is tudnotok kell, hogy
képesek vagyunk magunkra venni csaladtagjaitok rossz hangulatait,
seqithetiink nektek egqyenként jobban lenni, azonban ez azzal is fog jarni,
hogy a regeneralo alvdasunk picit hosszabb idot vesz majd igénybe. Ha
esetleg 1igy dontottetek, hogy egy macskapdrt fogadtok be otthonotokba, és
sziiletésiiktol fogva ti nevelitek Oket, meg is tudjak osztani ezt a
tehermentesito feladatot eqymas kozott. Viszont ne hozzatok a fejiinkre egy
apro macskakolykot sem, amikor mar belaktuk a lakdst; higgyetek nekem, ez
elég rizikos, még nagy bunyo is lehet beldle.”

Ziggy



A macska dallhatatos

A macskdk részérdl tudatos lépés, hogy elutasitjak a megértést.”
Louis Nucéra
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Amacsekok  makacsok, de még inkabb A&llhatatosak!
Hivogathatjatok vég nélkiil a cicust, amikor a fliben gubbaszt, a fiile
botjat sem fogja mozditani, még a fejét sem kapja fel. Akar 6rakig is
képes kitartéan varakozni egy egérlyuk el6tt, amig az egérke végre
megjelenik. Tiirelmes, allhatatos, akar fél napokat is eltolt egy
helyben anélkiil, hogy beleunna vagy feladna. Ez igazi lecke lehet
szakmai vagy akar magéanéletiink szdmara.

A macska igen tiszteletremélté allhatatossaggal bir ahhoz, hogy
elérje céljat, ami ez esetben az egérke becserkészése. Sem a munkaval
eltoltott 6rakat, sem a faradsdgot nem sajnélja magatol, mikozben mi
gyakran a cél el6tt par méterrel képesek vagyunk feladni.
Gondolkodjunk el ezen picit!

A macska hatalmas tiirelme ahhoz, hogy elérje, amit akar,
vetekszik allhatatossagaval, ezt nem vonhatjuk kétségbe.

Az egyik f6 jelszava: ,Semmit nem adunk fel
,macsKalappal”! :-)

Legyetek tiirelmesek és allhatatosak mindenben, amibe
csak belekezdtek, és soha ne adjatok fel!

'll

Le a

v,
.__...‘::.




A macska mindig el6vigydzatos

., Leforrdzott macska a hideg viztol is fél.”
francia kozmondas

¥t

Amacska nem egy forrofejli lény, és a balul elsiilt kalandjainak
tanulsagait beépiti az életébe. Soha nem kozelit G4j helyhez, autéhoz
vagy barmilyen targyhoz anélkiil, hogy azokat el6tte hosszasan meg
ne szemlélné, alaposan meg ne vizsgalgatna, és el6vigyazatos ne
lenne. A macsek mindig elkeriili, hogy feleslegesen veszélyeztesse
magat. Mindent, ami Gj, el6szor alaposan megvizsgal, megszagol,
analizal.

Szamos problémat, konfliktust, balesetet elkertilhetiink, ha
elévigyazatosak vagyunk. Ezzel szemben, valdszintileg a j6l mtikodé
Osztonok hidnya miatt, mi, emberek mindig is agy gytjtogettiik
Ossze a vilagrol vald ismereteinket, hogy j6 parszor meg kellett
égetniink a markunkat egy parazsl6 fadarabbal ahhoz, hogy
felfogjuk, az forrd! Elég kiilonos! Az ember szinte semmit nem tud,
amit nem tanitottak meg neki. El tudnatok képzelni, hogy egy
macska példaul parazson maszkaljon?

Hanyan kaptunk mar gyomorrontast olyan ételt6l, amelyikrol
nem is éreztiik, hogy romlott lenne? Es hanyszor lattdtok a
macskatokat finnydskodni, nem megenni a macskakajat, ha az mar
picit megszikkadt? Hanyszor fordul el6, hogy ha egy sonkadarabot
nyuyjtotok felé, el6tte ne szagolgatna meg minden iranybo61?

Kevés esély van arra, hogy egy macska megmérgezze magat,
hiszen hasznalja az érzékeit, és 6vatos azzal kapcsolatban is, milyen
ételt vesz magéahoz.

Az emberek gyakran természetiiknél fogva vakmerdk, tehat nem
elévigyazatosak; olyanok, mint a gyerekek, akiket mindent6l meg
kell 6vni, figyelmeztetni kell 6ket, mindent meg kell tanitani nekik,



és minden veszélyt6l meg kell védeni 6ket. Ezzel szemben ki az, aki
megtanitotta a macskanak, hogy a ttiz éget, hogy a vizben meg tud
fulladni, hogy nem tanacsos a hatalmas ugatdé kutya kozelébe
menni? Ki mondta neki, hogy a hatalmas, gurul6, hangos izék autok,
amik el is tthetik? O mar osztonosen tudja ezeket, az
embergyerekekkel ellentétben érzi a veszélyt.

Mi sokat veszitettiink az 0sztonos miikodésiinkbsl, és az
érzékeléstink is kevésbé miikodik. Ez még emberi kapcsolatainkra is
érvényes. Hanyan vagyunk, akik éreztitk mar legaldbb egyszer is,
hogy egy bizonyos ember bantani fog minket, rdadasul mar a
kapcsolat eleje 6ta volt ilyen el6éreztiik.

Es jol éreztiik. Errél a bizonyos emberrdl napvilagra kerdilt
igazsag utolag igazolta a megérzéseinket. Kovettiik ennek ellenére
az Osztoneinket abban a pillanatban, amikor az ellenérzés
megsziiletett benniink? Nem. Gyakran a raciét, az okoskodast
valasztjuk az 6sztoneinkkel szemben. Elég szomord, amikor az id6
folyton visszaigazolja, hogy az 6sztoneink sosem csaptak volna be
minket, és mindig jok a megérzéseink, amelyek 6vatossagra intenek
minket azért, hogy jol érezziik magunkat.

Az els6 benyomdas sosem csap be benntinket. Azért, hogy a
jovében el6vigyazatosabbak lehessiink, préobaljunk meg a
legelemibb 6sztoneinkhez visszakapcsolddni, figyeljiink oda a bels6
hangunkra, bizzunk magunkban, a megérzéseinkben! Sosem fogjuk
megbanni.

Ha kétség meriil fel bennetek, semmi kétség, kovessétek
az osztoneiteket!




A macska egy napja

18.30: Home sweet home, vissza a , karamba

144
!

J*Ez egy pihends, kikapcsol6dos, gyengéd pillanata a napnak. A
mosas berakasa és az tizenetrogzits visszahallgatdsa nyugodtan
varhat még! A macskdhoz hasonléan a munkabdél valé hazaérés utan
kapcsoljunk ki. Sziikségtelen dllanddan a napi feladatokon,
kotelességeken 6rl6dniink és szenvedniink. Engedjiink meg
magunknak egy rovidke fél 6rat arra, hogy nyugodtan pihenjiink,
tegytink be valamilyen zenét, és htizzunk fel valami , jatszéruhat”,
hogy minél kényelmesebben érezziik magunkat otthon.

J*Szusszanjunk egyet, miel6tt nagy 6rommel belekezdenénk a
napnak ebbe a méasodik, nyugis, maganéleti részébe, amely a
vagyainkrol, az apr6 6romokrél, a baratokkal folytatott
telefonbeszélgetésekrdl szol.

'®Ebben az id6szakban a macskank figyelme egy dolog koriil
forog. ,Nem most jon majd az az etet6talas mandver?” Ez egy
oromteli id6pont a kis életében, hiszen tudja, hogy nemsokara (a
reggellel ellentétben) kinyitunk neki egy kis zacské lazacos
macskakajat, amit annyira imad.

)*Ez egy nyugis id6pont neki is, nekiink is, ahol a nap a tevékeny
periddusbdl a pihendsbe fordul at. A legjobb, ha sikeriil nem
atvinniink a napi stresszt és faradtsagot az esti kényelmes lazulasba.



A macskdnak oridsi szeretetigénye van

A macskik olyan lények, akik arra lettek teremtve, hogy bezsebeljék
toliink a rengeteg simogatast.”
Stéphane Mallarmé

L

Mindenkinek sziiksége van simogatdsra, az érzelmek
kimutatasara, gyengédségre és puszikra. Kozttink is akadnak
olyanok, akik ezekben épp hidnyt szenvednek, viszont a macskak
sosem hezitalnak simit kérni. Ha sztikségét érzik, akkor odajonnek
hozzank, és kovetelik a gyengéd gesztusokat.

Idénként a macskanak is sziiksége van arra, hogy kapcsolatba
kertiljon veltink, mint ahogy mi is vagyunk arra, hogy a parunkkal
Osszebujjunk, és a testét hatarozott, de gyengéd mozdulattal
magunkhoz oleljtik.

Ez a szeretetéhség gyakran Onmagunk szeretetére valo
vagyakozast jelent, az onszeretet hidnyara mutat rd. Freud beszél
életiink els6 nagy traumajarél, amikor is elvagtdk a
koldokzsinérunkat, amely édesanyankkal 0sszekotott. Ez  egy
allando6 szeretetkapcsolatot jelentett az anyédval, amelyet fizikalisan
ebben a percben mindorokre elmetszettek. Ez egy olyan érzelmi
kotédés is volt, amelyet kés6bb minden, akar szerelmi, akar emberi
kapcsolatunkban rekonstrualni préobalunk. Egy olyan szeretetforras,
amelyet idével minden altalunk fenntartott kapcsolatunkban wjra
prébalunk megélni.

Minél nagyobb az érzelmi hiany, annal nagyobb mennyiségben
fogjuk ezt majd mésoknal keresni, hogy az csordultig, s6t talfolyasig
betolthessen minket. Ugyantigy, mint a macska, amint agy érezziik,
elég volt, feltoltédtiink, egy idére tjra eltadvolodunk fizikalisan ett6l
a szeretetforrastol, hogy aztan késébb tjbdl visszatérjiink hozza.

Az, hogy mennyire van sziikségiink arra, hogy méasok kimutassak
felénk szeretetiiket, attol is fligg, hogy milyen mértékben szeretjiik



onmagunkat. Vannak nagyon bujos emberek, mig masok sokkal
tavolsagtartobbak. Nem mindenkinek van sziiksége ugyanarra a
szeretetd6zisra naponta. Azonban mindnyajunknak sziiksége van
bizonyos mennyiségti olelésre, simogatésra, érzelmekre.

Ezt vagy a tarsunktol, vagy a macsektol szeretnénk megkapni, a
macsek meg téliink, amikor kvazi szerelmesen fejét a honunk ala
tarja. Ilyenkor ad is, kap is szeretetet. Ez més, mint egy sima jollét-
simi. Ilyenkor Oriilten vagyik a kozelségtinkre. Majd ha megkapta a
Jjussat”, kielégitette szeretet-, simogatds- és érzelemigényét,
angolosan tavozik.

Mi, emberek is ilyenek vagyunk, mi is 4llanddan kergetjiik az
életiinkhoz elengedhetetlentiil sziikséges testi, kézzelfoghatd és
érzelmi szeretetet, szerelmet.

Szeretet nélkiil mi is és a macska is egy virdghoz hasonl6an egyik
naprol a mésikra egyre hervadtabbak vagyunk. Eppen ezért az id6k
kezdete 6ta a sziviink ezt a szeretet-tizemanyagot kutatja, vagyja.

Mindenkinek sziiksége van szeretetre. Tudni kell
szeretetet adni ahhoz, hogy kapni is képesek legyiink. A
boldogsagunkhoz ez elengedhetetleniil sziikséges. Hisz
mit ér az élet szeretet nélkiil?




A macska, természeténél fogva, higgadt

,Abban a hazban, ahol macska van, nincs sziikség szoborra.”
Wesley Bates
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Izegni-mozogni, porogni, aktivkodni. Sokan eszerint éliink,
kevesen tudunk megpihenni egy-egy percre, igy gyorsan elkap
minket a nagyvarosi élet egyre novekvé ritmusdnak spirdlja s az
ezzel jar6 rengeteg stressz, amit nap mint nap hazacipeliink. Amint
hazaérkeztiink, ledobjuk kabatunkat a kanapéra, és nekiesiink a
hatalmas ruhakupacnak, elfekvé szamldainknak, egyik keziinkben
egy sepriit, a masikban egy szivacsot szorongatva. Ismer6s a kép?

A macskank csak bamul rank, ahogy 6sszevissza rohangaszunk a
konyha, a nappali és a dolgozészoba kozott. Ugy érezziik, hogy
furdn néz rank. Igen, ez val6szind, hogy igy is van, mert egyfel6l
zavarjuk, masfel6] mintha azon tin6dne, nem kaptunk-e el
valamiféle Sriiletvirust.

Ekkor fogjuk meg a taviranyitét, és nyomjuk meg a ,Pause”
gombot. Ez nem csak egy hasonlat; tényleg j6 lenne, ha megtennénk.
Majd szivjuk be mélyen a levegét, és fajjuk ki nyugodtan. Ebben a
pillanatban érezni fogjuk, ahogy megnyugszunk, mintha hatalmas
bérondoket tettiink volna le keztinkb6l. Arcunkon egy halovany
mosoly fog kirajzolédni, és ezzel a mozdulattal, valamint a macska
tekintetébdl - amit mindekozben egy percre sem vett le rélunk -
érezni fogjuk, mennyire felesleges az a nagy Oriilet, amiben éltink.
Idegességiinkkel és hiperaktivitasunkkal észrevétlentil
meghosszabbitjuk a munkanapunkat egy otthoni mtiszakkal.

A rendrakas, a mosas és a takaritds misszidjat kétségtelentil el kell
végezni - mondhatjatok -, azonban ezeket alkalmasabb pillanatokra
is hagyhatjuk, amikor nyugi van koruilottink.

Azonban ha mégis a porgés mellett dontiink, a macsek majd
kométosan felkel a vackabdl, és 1j, nyugis helyet keres maganak,



ahol békében mosakodhat. Amikor eloldalog, mintha csévélna a fejét
és morogna magaban: ,Javithatatlan! Maris Gjra itt a feszkd a
hazban! Megyek, birtokba veszem a gardrébot, és egy pulcsira
telepszem, talan egy ideig nyugton fog hagyni.” Majd amikor egy
utolsé nyéavogéssal visszanéz rank, és becélozza a ruhdkat, amiket
majd utdna nem lesz konnyi letisztitani, szinte halljuk a gondolatait:
»Ah, latom, hogy épp total krizisben vagy, és gaz van, és ki akarod
élni a frusztrdciédat, de ne felejtsd el feltdlteni a szaraztdpos
talacskamat, és kicserélni az almomat, mert nem kicsit biidos!”

Hagyjatok fel az allando6 porgéssel! Micsoda felesleges
energiapazarlas! Tanuljatok meg pihenni picit!

i,




Elmélkedjiink ezen...
o~

,Elég, ha Osszenéziink egy macskaval ahhoz, hogy mi, hos
emberek megérezziik, mennyire mély rejtély sugdrzik szemének

csillogdasabol.”

U

Jacques Laurent
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Egy macska tudja, mit akar, és sosem kertel

,,Nem birtokolhatunk egy macskat sem, 6 az, aki minket birtokol.”
Francoise Giroud

¥t

Amikor a macska vagyik valamire, akkor nem valaszt kertil6
utakat, és nem hagy békén benniinket addig, amig el nem érte céljat.
Magasak az igényei, tudja, hogy mit akar, és nem fogjuk tudni
raszoktatni az 0j macskatapra, ha az torténetesen nincs inyére.
Legjobb esetben csak ignoralni fogja nagy duzzogva, vagy esetleg
felboritja a talkajat. Ami biztos azonban, hogy az 1j tapot majd
bestillyeszthetjiik a szekrény mélyére, és visszatérhetiink a szokasos,
altala mar megszokott régi, j6l bevalt markara. Tudja, hogy mit akar,
és ehhez ragaszkodik is.

Ugyanigy arra sem tudjatok majd ravenni, hogy megszakitsa a
jOlesd esti portyazasat, ha épp hivjuk. Még akkor sem, ha akar két
lépésre van téliink a virdgagyasban megbujva, és nagyon jol érzi
magat.

Mivel kittiné vadasz, amikor be akar cserkészni egy zsakményt,
semmi sem tériti el céljatol. A macska nagy erényei kozé tartozik a
makacssag, hajthatatlansag, tudja, hogy mit akar, és nem enged
ebbdl, nem lehet vele ebben a téméban targyalni.

Ezzel szemben nekiink hanyszor kell lefaragnunk a vagyainkbol
ilyen vagy olyan kortilmények miatt? Gyakran hangzik el résztinkrél
ez a kijelentés: ,,Azt nem tudom pontosan, hogy mit akarok, de
legaldbb azt tudom, hogy mit nem.”

Csak félig nyerte el a tetszésemet ez a mondat, mert ez néha olyan
valédi vagyakat probél leplezni, amelyeket legszivesebben szényeg
ala sopornénk, mert vagy azt hissziik, hogy nem tudnank elérni,
vagy azt, hogy nem vagyunk ra képesek.

»Mi az, amit val6jdban akarsz?” - ez egy olyan kérdés, amit
mindannyian fel kéne tegyiink magunknak idénként, és a



leg6szintébben valaszolni ra. Hajlamosak vagyunk tal gyakran csak
arra figyelni, hogy mi az, amit a kornyezetiink akar, vagy mit vér el
téliink, mert azt hissziik, hogy erre sziilettiink, ez a dolgunk.
Elfelejtjiik azt a sajat hajtoer6t és azt a vagyat, ami tényleg motival
benntinket.

»Mi az, amit tényleg szeretnél?” A macska jol tudja ezt, és ki is
terjeszti élete minden percére.

Az, hogy tudjuk, mit akarunk, egy dolog, viszont ennek a
mésodik fazisa az lenne, hogy ehhez meg is teremtsiik az
eszkozoket, kérjiink, és mondjuk is ki egyenesen, hogy mire
vagyunk.

Mint ahogy a népi szdlas is tartja: ,Egy macskat nevezziink a
nevén. Macskanak. Es ne kertilgessiik a forré kasat, legytink mindig
nagyon egyenesek.”

Legtobbiinknek megvan az a faraszt6 maniaja, hogy hatulrol meg
kertil6 utakon jusson el a konkrét mondandéjdhoz ahelyett, hogy
hatarozottan elmondanank, mit akarunk.

Probéljuk ezt valahogy egyszertibben megoldani, ne féljink a
dolgokat a neviikon nevezni, vagy a témékba ferditések nélkiil
belekezdeni, és olyannak lefesteni a valésagot, amilyen az valéjaban.
Kertelés és kertil6 ut nélkiill mondjuk ki, hogy mire vagyunk!
Legytink konkrétak, hiszen ezaltal id6t és energiat nyertink .

A macska tudja, hogy mit akar, és kozvetve, viselkedésével el is
tudja azt mondani nekiink, de nem all meg itt, hanem akciéba is 1ép.
(Mi szerencsések vagyunk, mert tudunk beszélni, és akar kérhetiink
is.)

Legyetek konkrétak, kérjetek! ,Ezt akarom, meg
tudom... megcsinalom!” Ez a hozzaallas a macskahoz
hasonléan be kéne épiiljon a mindennapjainkba, j6 lenne,

ha magunkéva tennénk ezt a miikodési modot.






A macska (allandéan) mer kérni

, Ugy tiinik, a macskdknak van egy fontos alapelviik az életben:
nem tesztink rosszat senkivel, ha azt kérjiik, amit szeretnénk.”
Joseph Wood Krutch
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Mint ahogy az el6z6 fejezetben mar beszéltiink rola, amint
korvonalazédtak vagyaink, megfogalmaztuk és ki is fejeztiik Sket,
el6fordul, hogy egy kis kezd6lokésre, segitségre van sziikségtink.

Gyakran nem mertink segitséget kérni a munkéankkal
kapcsolatosan, vagy ha gondjaink vannak a magéanéletiinkben. De
miért is? Taldn szégyelljiik a problémat, vagy attdl tartunk, hogy
segélykéréstinket visszautasitjak. Esetleg ellenérzéstink van azzal
kapcsolatban, hogy felfedjiik magunkat, vagy szimpldn csak
onmagaban a segitségkérést talaljuk cikinek. Szinte tgy érezziik,
mintha koldulnank. Ez a szégyenérzet még erbteljesebb, ha épp
komoly anyagi gondjaink vannak. Nem kértink segitséget
btiszkeségbdl vagy kevélységbdl.

A macska viszont kér, kovetel, sz6l, ha éhes, ha ki akar menni
sétalni egyet, vagy ha épp simire vagyik. Nem rest felébreszteni
minket még akkor sem, ha alszunk, hogy kovetelje az épp aktudlis
vagyanak kielégitését.

Ebben a téméban is nagyon sokat nyerhetiink azzal, ha segitséget
kériink a kornyezetiinktsl, amikor épp sziikségiink van ra. Es ami a
legmeglep&bb, hogy mindig lesz valaki, aki szives ¢romest segiteni
fog nekiink, feltéve ha egyéltalan mertink segitséget kérni.

Hanyszor hallottuk mar ezt az ismerés mondatot: ,De miért nem
mondtad? Miért nem beszéltél nekem errél akkoriban? Segithettem
volna!”

Néha ahhoz, hogy megoldéast talaljunk egy problémara, a
legegyszertibb, ha segitséget kértink.



A macskéanak igaza van! Mer kérni.

Merjiink  segitséget kérni! Bizonyos emberek
szivesen segitenek majd nekiink, azért is, mert ezaltal
hasznosnak, értékesnek fogjak érezni magukat.

wE
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A macska egy napja
19.30: Vacsoraidd

'*Ha az ebéd az ebédsziinet rovidsége miatt egy kissé sietésre
sikeriilt volna délben, este b6ven lesz idé6nk dromet szerezni
magunknak, és f6zni egy finom vacsit.

'*Ha a macsek elérte, hogy kinyissunk neki egy lazacos zacsit,
akkor mi se érjiik be egy tal mikroban felmelegitett raviolival, amit a
htit6 mélyérdl el6banyaszott, mar kissé megszaradt reszel sajttal
probéalunk feldobni.

'®Ha ketten f6ziink, vagy két személyre, ez mindig picit
egyszer(libb, de ha egyediil vagyunk, akkor is prébédljunk meg olyan
konnyen elkészithetd ételeket kitaldlni, amiket el tudunk késziteni
magunknak.

'*Nyugodtan vegyiink el egy szép tanyért, nehogy megint
dobozbdl egyiik meg a kinai tésztat. Ez nem tal felemel6 a léleknek.
Figyeljtink az apro kis részletekre is, amikor a jollétiinkrdl van szo.

Ha parkapcsolatban éliink, akkor kihasznalhatjuk a kozos f6zés
idejét arra is, hogy megiszunk egyiitt egy pohar bort, meséliink a
napunkroél, mosolyogva szekaljuk picit a mésikat, hogy nem
fliszerezte meg a kajat eléggé, vagy hogy rossz irdnyban vagja a
krumplit. Kell egy kis oromteli k6zos jaték, kommunikécio. A f6zés
igy nem rabszolgamunka lesz, hanem egy izgalmas, k6z6s egytittlét,
id6toltés, el6késziilet, és az étel is jobban izlik majd.



A macska mindig 0szinte

,A macska tokéletesen Oszinte.
Az emberek ezzel szemben
ilyen vagy olyan okndl fogva
gyakran elrejtik érzéseiket.
A macskaik nem.”
Ernest Hemingway
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Néha mindenki fiillent picit. Es akinek legel6szor képesek
vagyunk hazudni, az sajait magunk vagyunk. Az igazsag enyhe
elferditése, amit idénként mindnydjan elkovetiink, sosem hoz
nekiink oromet, inkabb 6sszezavar, és altaldban véve nem vagyunk
tal buszkék magunkra.

A macska sosem kendézi el sem a lelkiallapotait, sem az érzéseit,
sem a vagyait, mindig egyértelm(i, és a cselekedetei mindig
koherensek a gondolataival.

,Miért is kéne masképp cselekedniink?” - mondand 6. Tényleg,
miért is kéne masképp viselkedniink, miért is nem kéne magunkkal
és masokkal teljesen 6szintének lenniink? Mert ez a legegyszertibb
miikodésmod!

Nem kell jatszmaznunk, sem megjatszanunk magunkat, nem kell
pozokat felvenni, megjegyezni, hogy mit is hazudtunk, hogy ne
kertiljink magunkkal ellentmondasba. Nem kell meg&rizni a
latszatot, nem kell megcsindlni olyan dolgokat, amikkel fenntartjuk a
latszatot, csak hogy annak megfeleléen viselkedjiink, amit
tillentetttink, és ne bukjunk le, vagy ne tnjlink kronikus
hazudozoénak.

Hazudni nagyon féraszt6. Féleg tigy hazudni, hogy ne bukjunk
le. Egyébként elébb vagy utéobb minden hazudozé lebukik, hiszen
minél mélyebben mennek bele a jatékba, annal nehezebb megtartani



és kovetni a hazugséagjatékot, minden egyre kuszabb, bonyolultabb
lesz.

Szamoljunk le a kis fiillentésekkel és nagyzasi hoébortunkkal,
legytink annyira elvetemiiltek, hogy csak az igazat mondjuk!
Legytink 6szinték és vildgosak, mint a macska, és ahogy mar
emlitettiik, csak sairmosabba és hitelesebbé fogunk valni ezaltal.

Legytink 6szinték onmagunkért, a rélunk alkotott kép, és masok
bizalma miatt is, a lelki nyugalmunkért és az onbecsiilésért, ami
ezzel jar.

Legyiink mindig 6szinték! Csak nyerni fogunk ezzel!

s




A macska csondes és figyelmes

,Ha a macskak tudnanak sem akarnanak beszélni.”
Nan Porter
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Atermészetben a vadmacska nem nyavog, csak a pdarzasi
id6szakban. Akkor is rekedtes hangot ad ki, annak érdekében, hogy
rivélisait elkergesse.

Amikor még macskakolyok, el6fordul, hogy nyavog hogy
el6térbe helyezze magat, dominalhasson, vagy hallassa a hangjat,
azonban a hoénapok elérehaladtdval egyre inkdbb abbahagyja a
nyavogast.

A feln6tt macska magas hangti nyavogasa csak az embereknek
sz6l. Megprobal szolni hozzank, azonban mi nem igazan értjiik. Igy
a leggyakrabban a macska is inkabb visszatér a szemlél6déshez, a
megfigyeléshez és a jollétén valé6 munkélkodashoz, ahelyett, hogy
medds, terméketlen kommunikédcioba kezdjen téarsaival vagy az
emberrel, aki tgysem érti 6t.

Gyerekként mi is csak gligyogiink, csacsogunk, mint a kismacska,
viszont ahogy minél inkabb megtanulunk beszélni, egyre tobbet és
tobbet fecsegiink, néha feleslegesen és 6sszevissza.

A macska gyorsan felns, és veliink ellentétben igen hamar
megtanul csondben maradni.

Csendesen megfigyel, nem hagyja ki egyetlen gesztusunkat,
mozdulatunkat sem, és a kornyezetének véltozédsait is mindig
észreveszi, azonban igen ritka, hogy barmit is kommentaljon.

En, nagy szoszatyarként, mar csak tudom. Idénként akkora
marhasagokat tudunk ¢sszebeszélni! Az is el6fordul, hogy elvetjiik a
sulykot, hogy félreértheték vagyunk, hogy rosszkedviinkben
valamit agy mondunk, ahogy nem is akarjuk, és olyat, ami nem is



igaz. Nem azt és nem ugy akartuk mondani, de mar tal kés¢6, a
szavak kiszaladtak, mindenféle sz{ir6é nélkiil.

Megtanulni hallgatni azt jelenti, hogy megtanuljuk kontrollalni
impulziv lényiinket, hogy ne mondjunk hiilyeségeket, hogy
megfontoljuk, mit mondunk, figyelembe véve a részleteket is. Ez
azzal is jar, hogy megtanulunk odafigyelni a mésikra, meghallani 6t,
és nem monologizadlni. Nem kell a véleményiinket ugy talalni,
mintha az az egyetlen és végs6 igazsag lenne.

Megtanulni hallgatni azt is jelenti, hogy egy picit hatra is 1épiink,
idénként j6, ha vannak titkaink az életben. Az 6szinteség rendben
van, de nem kell minden percben, mindenhol, mindenkivel
meztelenre vetkézni lelkileg. Talan nem ez a legjobb megoldas arra,
ha 6vakodni akarunk a nagy pletykafészkek tarsasagatol.

Az, hogy kifejezziik magunkat, nem feltétleniil jelenti azt, hogy
uton-utfélen kifecsegtink mindent, és ha mégis kommunikalnunk
kell valamit, akkor a megfigyelés és a hallgatds is ugyanolyan
meggy6z6 lehet, mint barmely érvelés.

Tanuljunk meg hallgatni, elcsendesiilni, és azt, hogy
nem minden pillanatban vagyunk a kozéppontban.
Hallgassunk, halljuk meg a masikat, hogy megtudjunk,
megtanuljunk dolgokat, és tudjunk elcsendesedni. Igy
jobban meg tudjuk fogalmazni a gondolatainkat.

Ry




Elmélkedjiink ezen...
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Az ember civilizaltsaganak egyik mutatoja az, mennyire érti a

macskat.”

George Bernard Shaw
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A macska egy dszinte bardt

,Ha méltok vagytok a szeretetére, a macska a bardtotok lesz, azonban
soha nem lesz a rabszolgatok.”
Théophile Gautier
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Amacska, ha befogad minket a kis vildgéaba, 4llhatatos és htiséges
bardtunk lesz. Ez azt jelenti, hogy mindennap gondoskodni fog
rolunk, apré nyavogasokkal tudakolja, hogy vagyunk, meghallgat,
amikor panaszkodunk, és meg is fog tudni vigasztalni, nyugtatni
minket. Minden pillanatban ott lesz mellettiink.

Mi, emberek vajon ott vagyunk embertarsainkkal, figyeliink
ennyire a sajat baratainkra? Oszintén, nem hanyagoljuk el néha
azokat a kapcsolatainkat, amelyek hossza id6 alatt alakultak ki?

Bizony  példat  vehetnénk a  macskdnk  hiiségérdl,
aldozatkészségérsl, gyengédségérdl és bardtsagarol, és bettirdl
bettire kiterjeszthetnénk mindezt a sajat baratainkra is.

A kiilonboz6 élethelyzeteink vagy azok megvaltozdsa miatt
gyakran akaratlagosan vagy néha szandéktalanul pihentetjiik akar
legkozelebbi szeretteinkkel valé kapcsolatunk folytonossagat.

Mindenki ismeri a helyzetet, amikor valaki szerelmes lesz, és {j
kapcsolata van. Amikor a szenvedélyesen alakulé kapcsolat miatt a
szerelmesek par hétre, esetleg honapra teljesen elfeledkeznek a
kiilvilagrol. Ez egy mindenki altal ismert és elfogadott élethelyzet,
ami az id6 mulédsaval altaldban magatol normalizalodik, amikor is az
els6 Oriilt, szerelmesen langol6 idészak utdn lassan tjra felvessziik a
kapcsolatot a tobbiekkel.

De az is el6fordulhat, hogy egy ilyen helyzetben tudatosan vagy
Osztonosen ugy dontiink, alapjaiban véltoztatunk az élettinkon, és
nem keressiik azokat, akik évek o6ta folyamatosan jelen voltak az
élettinkben, csak az 0j szenvedéllyel foglalkozunk. Ez eléggé 6nzé



lépésnek hat, és ezt a szeretteink akdr cserben hagyasként,
elhagyasként, s6t megcsalasként is megélhetik.

,~Amiota pasija van, nem is néz felém.” Ki ne hallotta vagy
mondta volna csalédottan ezt az ismerdsen csengé mondatot az
életének valamely szakaszaban?

Ami a baratsaghoz sziikséges htiséget illeti, sokat tanulhatnank a
témaban a macskdktol, akik mindenféle jatszma vagy szamitas
nélkiil, az els6 naptdl az utols6éig mellettiink vannak.

A macskdk idénként nagyobb emberségre képesek, mint mi
magunk, amikor idénként magunkba zarkézunk, és mindent
elfelejtiink mindent, amit kaptunk, mindent, amit mondtak nekiink.

A Dbaratsag egy wugyanolyan fontos, ha nem fontosabb,
erSteljesebb kapcsolat, mint a szerelem, mar csak azért is, mert
gyakran tovabb tart, mint ez ut6bbi.

Baratsagot egy kis szerelmi Oriiletért bedldozni, és arra a
tarsadalmi szokasra hivatkozni, hogy egy bizonyos kor utdn az
ember mar megallapodik, és nem jar el otthonrdl, mar dnmagaban is
szamitd hozz4aallas.

Ezzel viszont azt is sikertilhet elérniink, hogy ha esetleg
szakitasra kertilne sor, nem lesznek baratok a kozeliinkben, akik
atsegithetnének a nehéz id6szakon.

Apoljuk baratsagainkat, mint a macskak, hiszen azok
életiink legnagyobb kincsei! Soha ne aldozzuk be a
baratainkat!




A macska a lényegre 6sszpontosit

, Szeretem, amikor a macskik kozombdsen vdltogatnak
a nappalik és az ereszcsatorndk kozott.”
Chateaubriand
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Ahogy azt figyeltem, hogy a macskam mindig &polt, tigyel a
tisztasagra és az eleganciara, mindemellett képes akédr egy szamara
érdekes dolgot a legundoritobb kukabdl kihaldszni, eszembe jutott
egy érdekes gondolat. Tulajdonképpen magasrél tesz a luxusra és az
anyagi javakra. Az se igazan érdekli, hogy milyen az ,,imazsa”.

Eszembe jutott egy bardtném gyonyoriiséges, zold szemd, fehér
angéramacskaja, aki miutdan orakon &t pincékben tekergett,
rendszeresen igen mocskosan tért haza hossza portyazasaibol, majd
szépen lefekiidt a kanapé parnai kozé, és elkezdett mosakodni.
Mindkét helyszint szerette, és az sem zavarta, ha tgy nézett ki, mint
a mocskosra hasznalt felmosé6fa, mire hazakeveredett a kalandjaib6l.

Ha idénként el tudunk szakadni a megszokott kornyezetiinktél,
az anyagi javainktél, hogy ne tulajdonitsunk nekik tal nagy
jelentdséget, vagy ne nézegessiik magunkat allandéan a ttikorben,
akkor sokkal aldzatosabbak, igazabbak lesziink, és Gjra meg tudjuk
kiilonboztetni a fontos dolgokat a felszinesektsl. A macska példéja
ebben is kovetendé.

A macskanak sem a tarsadalmi statusz, sem a materidlis javak
nem fontosak. Csak az ¢romei, a vagyai szamitanak. Hogy mit
gondolnak réla a tobbiek? Hogyan néznek rd, megitélik-e? Ez
egyaltalan nem fontos neki. Méar sz6 volt errdl: abszolut nem izgatja.

Mit mond maganak, amikor 4j kalandok varnak r4, amikor 4j
dolgokat szeretne felfedezni? , Igen, piszkos leszek, és akkor mi van?
Majd megmosakszom utdana! De most csak az érdekel, hogy hova



ttnt el az a lompos farku izé! Aha, megvan! Oda a poros, nagy
halom ala szokott be! Gyertink!”

Elvezzétek azt, amit szeretnétek, akkor, amikor szeretnétek, és ne
nagyon foglalkozzatok a tobbivel!

Ne tulajdonitsatok tal nagy jelentdséget az anyagi
dolgoknak, hiszen ismeritek a mondast: ,Mindaz, amit
birtokoltok, a végén majd titeket fog birtokolni.”

v,
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A macska mindig természetesen viselkedik

,Ha jol tudom, a macska az egyetlen olyan adllat, akin Oszintén latszanak
az érzelmek, amelyekre fiilei dlldsabol, pupilldja dllapotabol és farkanak
mozgasabol kdvetkeztethetiink.”

Anne Calife

L

Semmi csabitgatds, semmi szerepjaték, semmi felvett stilus, a
macska sosem bujik &lruhédba, és nem 06lt magara szerepet, amikor
meg akar minket kozeliteni. Barmit is kér t6liink, barmire is vagyik,
mindig agy fogja ezt kozvetiteni felénk, hogy kozben megmarad
eredeti személyiségénél.

Oszinte, errél mér beszéltiink, mert ez a legegyszertibb at. Miért
is venne fel akarmilyen poézt, hogy mdésmilyennek t{injon, mint
amilyen? Ez mire lenne j6 neki?

Es amikor mi ezt néha - altaldban 6nbizalomhianybdl - mégis
megtessziik, segit ez nekiink barmiben is? Hat nem! Ujra csak
hazudunk magunknak és masoknak. Es a legrosszabb az egészben,
hogy meg vagyunk gy6z6dve arrél a baromsagroél, hogy a magunkra
oltott jelmez és szerep egy bizonyos szituaciéban és egy bizonyos
kozonség el6tt majd hitelesebb lesz, mint a sajat személyiségtink.

Hogyan érne fel egy papirmasé mozidiszlet a hegy vagy az 6cedn
méltosagaval?

Ha azért hazudunk, mert attél féltink, hogy nem vagyunk a
helyzet magaslatan, ez egyenes at ahhoz, hogy ne legyiink sdrmosak
és karizmatikusak.

Természetes személyiségiink nem hat mianyagként, sot
bevilagitja egész lényilinket. A természetesség megszépit minket,
vonzova tesz, és masok szemében hitelessé valunk éaltala.

Altala lesziink énmagunk, mindenféle keriils Gt és megjatszés
nélkiil. Ha minden helyzetben természetesek tudunk maradni, és



felvallalni azt, akik vagyunk, talan a legjobb 1t ahhoz, hogy
értékeljenek minket. Soha ne értékeljétek le magatokat!

Minden helyzetben maradjatok természetesek!

L
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A macska aldzatos és szerény

A macskanak nem kell az oroszlan torvényei szerint élni.”
Spinoza

&

Mindenki hajlamos arra, hogy idénként tal magasra tegye a 1écet,
hogy tal kemény legyen magaval, s6t alkalomadtdn akar még egy
kis onostorozasra is vetemedjen.

Persze, legytink ambiciézusak, és nem kérdés, hogy a legjobbat
nydjtsuk magunkbdl, azonban az is rendkiviil fontos, hogy ha
valami nem sikeriil, vagy veszitink, tudjunk megbocsatani
onmagunknak.

Amikor 6szintén a maximumra toreksziink egy munka soran,
illetve legjobb tudasunk szerint hajtunk végre egy projektet, az nem
jelenti azt, hogy minden masodpercben mindenben tokéletesnek kell
lenniink, olyannyira, hogy szinte mar bele is betegsziink.

Hogyan fiigg 0ssze ezzel mindaz, amit a macska tanit nekiink?
Mindezt nagyon jol Osszefoglalja a fentebbi Spinoza-idézet. A
macska, bar az oroszldnhoz hasonléan 6 is a macskafélékhez
tartozik, nem ostorozza magat egész nap azzal, hogy nem olyan
gyors és nem olyan erds, mint az oroszlan. O nem a szavanna
kiralya, és nem is lesz az soha. Talan még a kornyék macskéi kozott
sem 6 a fénok. Es akkor mi van? Ez megakadalyozza abban, hogy
teljes életet éljen? Hogy boldog legyen? Vajon allandéan azon agyal,
hogyan tolthetne be egy olyan helyet, vagy hogyan foglalhatna el
egy olyan statuszt, amirdl tudja, hogy soha nem fogja elérni? Diithos
magara emiatt?

Egy kis alazatot, egy kis elfogadast kéne tantsitanunk, azonban
ez nem jelenti azt, hogy ne legytink biiszkék mindarra, akik vagyunk
és amit tesziink. Taldn abba kéne hagyni az éneklést csak azért, mert



nem Freddie Mercury a neviink, vagy a festést, mert nem Cézanne?
Talan kevésbé vagyunk jok? Vagy csak masok?

Mindent a legjobb tudasunk szerint kell csinalnunk, hiszen még
akkor is, ha a macska tudja, hogy sosem lesz bel6le oroszlan, ez nem
akadalyozza meg abban, hogy futkosson, ugrandozzon vagy
vadasszon, vagy egyszertien csak létezzen. Mert bar a szavannanak
sosem 0 lesz a kirdlya, de a kanapénknak még lehet.

Legyiink aldzatosak és szerények abban, amit csinalunk,
legyiink elnéz6k 6nmagunkkal, de cselekedjiink!

i,




® Macskatitkok *®

, Vannak pdaran, akik szeretnek egy dgyban aludni veliink, azonban elég
gyakori, hogy amikor eljon az dgyba bujas ideje, zart ajtok mogott talaljuk
magunkat. Igaz, hogy kolyokkorunkban még osszekavarjuk picit a dolgokat,
és mivel nem alszunk til sokat, éjjel inkabb jatszani tamad kedviink. De
aztin par év elteltével megnyugszunk, 1igyhogy nyissatok nekiink ajtot,
nyugodtan fogqunk dorombolni a labatoknal. Mert azon til, hogy
elomelegitjiik nektek a takarot meg a pdrnat, azert is kéredzkediink az
agyatokba, hogy védelmezziink titeket. Ki az, aki éjszaka tigyel arra, hogy a
rossz szellemek ne zavarjak meg édes almaitokat? Ki az, aki a nappali
ablakparkanyan ticsérogue Ort dall, hogy a rossz szandékii szellemek ne
tudjanak bejutni a hdzatokba? Hiszen ez is a mi feladatunk. Azért is
alszunk veletek, hogy megvédjiink titeket. Akar hiszitek, akdar nem, még
akkor is, ha ez til misztikusan cseng. De gondoljatok csak bele!”

Ziggy



A macska mindenen tud nevetni

,Amikor jatszom a macskammal, sosem lehet tudni,
hogy vajon 0 szorakozik-e jobban rajtam, vagy én rajta.”
Michel de Montaigne
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Néha, amikor a magunk karédn tanulunk meg valamit, feltessziik
magunknak a kérdést, vajon komolyan kell-e venniink az életet.
Ezért, hogy id6nként elfedjiik az élet arnyékos oldalait, vagy csak
azért, hogy picit mas megkozelitésb6l nézziink a dolgokra és az
élethelyzetekre (vegyiik példaként a félig tele vagy félig tires pohar
esetét), tudnunk kell nevetni a dolgokon.

A boldogsag nélkiilozhetetlen feltétele, hogy képesek legyiink
mosolyogni dolgokon. Azok az emberek, akik til komolyak, akik
belemerevedtek kodos meggy6z6déseikbe, és ezektSl sosem
tagitanak, néha képtelenek a jatékossdgra, a nevetésre, a
szorakozasra. Ez kétségkiviil egy hendikep.

A macska egyik legfontosabb elfoglaltsaga a jaték, aminek a
vadaszat csak egy kis része. Az is igaz, hogy ez a jaték néha
kegyetlen, amikor 6rakig képes jatszadozni egy kisegérrel. [d6nként
hagyja, hogy a zsdkméanya par centire meglogjon, majd tjra lecsap,
foldbe dongoli. Ez a természet jatéka. Mi, emberek azonban még
tobb ezer egyéb modot is talaltunk arra, hogy szoérakoztassuk
magunkat és nevethesstink.

Fontos, hogy tudjunk nevetni, mindenen nevetni, hogy képesek
legytink arra, hogy ne vegyiik magunkat tdl komolyan, hogy
leszalljunk a magas 16r6l, vagy arrdl a piedesztalunkrél, ahova a
tarsadalom tett minket. Id6nként mindenki hall ilyen mondatokat:
,ITudod, abban a stituszban, amelyben én vagyok, ezt nem
engedhetem meg magamnak.”

A tarsadalmi imézs, az onmagunkrol alkotott kép, a mesterkélt
latszatok, a kiils6ségek, ahogy mar azel6tt is beszéltiink errdl, ezek



azok, amik megakadalyoznak benntinket abban, hogy nevetni
tudjunk 6nmagunkon és azokon a dolgokon, amelyekrél néha agy
tartjak, hogy inkabb el kéne felejtentink.

Nevessetek! Mindenen! Magatokon is! Mindig!

L
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A macska szép... és ezt tudja is magarol!

, Van olyan szépség, amelyre nincsenek szavak. A macskaé ilyen.”
Louis Nucéra

(L
ge

Barmilyen meglepd, minden macska szép. Nagyon ritkan futunk
Ossze kifejezetten csinya macskaval. Ez akkor fordulhat el6, amikor
esetleg olyan macskardl van sz, akivel egyéltalan nem torédnek,
vagy Oreg, netan beteg. A macska altalaban sziiletésétdl a halaldig
gyonyor, és csak nagyon picit fog rajta az idé vasfoga. Rancosodik
a macska? Vagy kopaszodik? Miért van az, hogy az ember ennyire
elhasznalodik fizikalisan?

Ennyire lekoroztiik Sket az elhasznélédasban?

A macska szép, azonban ennek nincs nagy jelent6sége. Talan a
bizalommal teli viselkedésének is részben ez lehet az alapja. Szép, és
ezt tudja is magarol. Lehetséges, hogy magaval kapcsolatban
egyaltalan nincsenek ilyen fogalmai, ilyen tudasa, pedig az életét
nagyban megkonnyiti a szépsége.

Azonban nekiink, esend$ embereknek a szépség boldogsagunk és
onbizalmunk egyik elengedhetetlen el6feltétele, amit nem lehet ilyen
mondatokkal elintézni: ,Csak a bels§ szépség az, ami szamit!” Ez
nem igaz, illetve nem teljesen, és ezt mindenki tudja.

Azonban a természet mar csak ilyen. Nem sziiletiink
mindannyian ugyanolyan béjos és szép formdakkal, mint amilyen
természetes szépséggel egyesek sziiletnek. Ugyanakkor sokféle
arnyalat van a két véglet kozott, amikor valaki egy tokéletes,
modellkinézetti szépség, vagy olyan rusnya, hogy rossz ranézni.

Ezen a skalan belill viszont viselkedésiinkkel, ruhazatunkkal
elmozdulhatunk barmilyen irdnyba, hogy a leginkabb jol érezziik
magunkat. Nem az lenne a cél, hogy valakiknek a szemében



ilyennek vagy olyannak tinjiink, hanem az, hogy mi jol érezziik
magunkat a sajat bériinkben, a fejiinkben és a ruhainkban is.

Val6jadban kizarélag egy szabalyt kell kovetniink, hogy
egyetlenegy, nem részrehajlé dontébir6 szavara kell hallgatnunk, és
ez MI MAGUNK vagyunk, feltéve, ha nem masok nézépontjai
alapjan biralunk. Mi dontsiik el, hogy tetszik-e nekiink az a kép,
amit a ttikorben latunk. Ha &szintén tetsztink magunknak, akkor
amint a tiikorben szembenéziink oOnmagunkkal, mindez a
kisugarzasunkon is meglatszik: sarmosabbak lesziink, és a
vonzerdnk is megtizszerezddik.

Fontos, s6t elengedhetetlen, hogy szépnek érezziik magunkat. De
nem Ugy, hogy barmely kritériumnak meg akarjunk felelni. Ha az
Gjsdgok cimlapjan szereplé anorexias lanyokhoz (pfuj!) szeretnénk
hasonlitani, akkor ez olyan, mintha nem szeretnénk Onmagunk
lenni, ami azt jelenti, hogy se nem fogadjuk el, se nem szeretjiik
magunkat. Ki fog minket szeretni ebben a latszatokra épiil6, alarcot
visel6 vilagban?

Attol vagyunk szépek, amilyenek vagyunk - még akkor
is, ha van olyan teriilet, ahol picit még fejlédhetiink -, és
nem attol, amit elvarnak téliink. A sarmnak ez a kulcsa.




A macska egy napja
23.00: Alomorszagban

7#]6 hossztra nyult a napunk, talan jo faraszto is volt, ideje 4gyba
bijni, és a baranyokat szamolni. Mit is tudnank jobbat elképzelni a jo
puha takarénknal, amely ilyenkor gyogyirt jelent minden mentalis
vagy testi fajdalmunkra? Jon a macska, hogy mellénk bajjon.

)*Mint ahogy err6l mar a Macskatitok cim fejezetben is beszéltiink,
nem biztos, hogy helyet kér melletttink, vagy felkéredzkedik a
hasunkra.

)*Hallottatok mar a dorombolasterapiarol? Vagy arrol, hogy a
macska milyen jot tesz nekiink azzal, hogy 6sztonosen a faradt vagy
beteg szerveinkre telepszik?

)Szamos cikk jelenik meg rendszeresen, amelyek a macska
gyogyitoképességeirdl szolnak. Miért ne hasznalnank ki ezt a
képességét ugy, hogy vele alszunk? O csak erre vagyik.

)*Miutén elaludt, reggel altalaban messzebb fogjuk megtalalni. A
sajat nyugalma érdekében inkabb az agy végében fog aludni, csak
azért, hogy a kozeliinkben, a ldbainknal lehessen.

J*Végiil, bar még sokat kellene tanulnunk a macskaktol,
elmondhatjuk, hogy egy dologban nagyon is hasonlitunk rajuk.
Ahogy ez a libanoni kézmondas is tartja: Akar férfiak vagyunk, akar
nok, ,a macska egérrel almodik”.

J6 éjszakat!






A macska minden helyzetben otthonosan mozog

A macskanak elég a létezés.
Leginkabb a létige, a »lenni« hatdrozza meg.”
Louis Nucéra
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Elmondhatjuk, hogy életiink soran elég sok olyan helyzettel
talalkozunk, amikor nem érezzitk magunkat kényelmesen. Még
akkor is, ha az életkorunk el6rehaladtaval egyre jobban kezeljiik az
ilyen kényes helyzeteket.

Ha nem érezziik magunkat kényelmesen, az altaldban azt jelenti,
hogy nem érezzitk magunkat a helyzet magaslatan. De kivel
szemben? Vagy mivel szemben? Természetesen méasokkal szemben,
vagy azzal a képpel szemben, amit magunkrél gondolunk.

Lattatok mar olyan macskat, aki zavarban van? Soha! Ez annyira
csak az emberekre jellemz6 érzés, hogy nem igazan jut esziinkbe a
macska kapcsén.

Nem, egy macska soha nem érzi magat kényelmetleniil, és nem
jon zavarba olyan értelemben, ahogy mi haszndljuk a sz6t. Mas
fejezetekben mar széba keriilt, hogy nem akar semmiféle képet
mutatni magéarél. O egyszertien csak létezik. Emiatt aztan
transzparens az egész létezése, nincs olyan apré fiillentés a
személyiségével vagy képességeivel kapcsolatban, ami ilyen jellegti
zavart okozhatna bizonyos helyzetekben.

Altaldban olyan dolgok miatt joviink zavarba, amelyeket mi is
kissé mesterségesen alakitottunk ki magunknak.

Ilyenkor esetleg attdl tartunk, hogy leleplez6diink? Hogy nem
vagyunk a helyzet magaslatan, vagy nem vagyunk egységben azzal,
amit épp meséliink, vagy azzal a képpel, amilyennek masok latnak
minket?

Zavarban vagyunk, amikor sarokba szoritanak, amikor
ellentmondésba kertiltink énmagunkkal, amikor mast mondunk és



mast csindlunk, vagy masmilyenek vagyunk. Es minél nagyobb
jelentéséggel bir a fiillentés, annél szélesebb lesz ez a szakadék, és
annal nehezebb lesz ezt athidalni, és annél nagyobb lesz a zavar. A
zavar egy olyan allapot, amit a nagy, kronikus hazudozok éreznek
leleplezédéskor.

Akkor is zavarban vagyunk, amikor valamiben nem érezziik
magunkat a helyzet magaslatan. Ez tobb onbizalmat igényel, és
ahogy mar kordbban is emlitettiik, akkor kell tanulni a
magabiztossagot és a hitet Snmagunkban, ha nem jon természetesen.
A macska itt van, hogy jo példajaval vezessen minket, hogy segitsen
a tanulasi folyamat soran.

Annak érdekében, hogy minden élethelyzetben lazédn és
kényelmesen érezzitk magunkat, 6szintének kell lenntink
onmagunkkal és masokkal, nem pedig azon ragdédni, hogy masok
mit gondolnak rélunk, hiszen ha a macska szabalyait kovetjiik, az
csak pozitiv lehet.

Nem egyszerti mindig kényelmesen érezniink
magunkat, de micsoda macskagy6zelem, ha mégis sikeriil!
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A macska viselkedése empatidrdl taniiskodik

Az egyetlen személy a foldon, aki ért engem, az a macskam.”
Diane Gontier
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Akiknek van macskajuk, azok mar tudjak, hogy a macska soha
nem utasitja vissza, hogy meghallgasson minket. Vajon mi is
képesek vagyunk ilyen jellegli Onfeldldozasra, ilyen jellegti
odafigyelésre? Tanusitunk-e olyan szinti empatidt masokkal
szemben, mint amelyet akkor érziink, amikor a macska a szemtinkbe
néz?

El kell ismerniink, hozza képest eléggé kezd6k vagyunk a
témaban. Néha annyira el vagyunk mertilve a sajat problémainkban,
hogy még a legjobb szadndékkal is neheziinkre esik, hogy 6szintén
odafigyeljiink a masikra, vagy hogy atérezziik a helyzetét.

A macska természetes mdodon rendelkezik ezzel az erével;
megérzi, ha rosszul vagyunk, még akkor is, ha nem beszéliink roéla.
Ezen tal taplal felénk egyfajta joindulatot, melynek révén jelenléte
védelmez6 és megnyugtatd gyogyir lesz szamunkra.

Még egy pszichologus csondes, odafigyel jelenléténél is
erGteljesebben érz6dik, mintha értené a problémainkat. Amikor
belenéz a szemiinkbe, Ggy érezziik, azt tizeni tekintetével: ,Ez is
elmulik majd!” Képes arra, hogy érzelmi tirjeinket betoltse.

Az empétia és az odafigyelés két olyan teriilet, amelyben
tanulhatnénk t6liik, hiszen mi, emberek annyira magunkba tudunk
fordulni néha, és ilyenkor nemigen tudunk sem segit6 kezet nytjtani
maésoknak, sem megértéen meghallgatni 6ket.

Amikor meghallgatunk valakit, egyardnt adunk és kapunk is,
mindezt néha tgy, hogy még csak észre sem vessziik.

Tudni kell meghallgatni masokat ahhoz, hogy minket is
meghallgassanak, és tudni kell adni ahhoz, hogy aztan majd mi is



kaphassunk.




Elmélkedjiink ezen...

ﬁ,ﬁ
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A macska kinyitotta a szemét, a nap besuhant rajta. Amikor becsukta, a
nap ott maradt. Ezért van az, hogy este, amikor a macska felébred, a
sotétben ket napfénypont vilagit.”
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Maurice Caréme



Akkor most macska vagy pasa?

(L
ge

Eljiink gy, mint egy macska!

A macskaval é16 legtobb ember dlmodozik arrél, hogy a macskak
irigyelt tulajdonsagait, boldogsagra valé képességét, miikodési
modjait, viselkedését, életfilozofigjat beépithesse a  sajat
mindennapjaiba.

Arrél dlmodozunk, hogy hozza hasonléan csak olyan dolgokat
miiveljiink, amik valami pluszt, dertit, jollétet, Oromet és
jatékossagot hoznak az életiinkbe, és minden olyat kisoporjiink
bel6Sle, ami csak stulyként, teherként nehezedik rank, és csak tjabb és
Gjabb kérdéseket vet fel benniink. Ez szinte dlomszertien hangzik,
nem?

Azonban ez egy olyan alom, amely mindenki szdmara elérhet6
lehet. Féleg, ha id6t szdnunk arra, hogy atvegytink a macskatol
olyan mikodési modokat, amelyek novelik o©Onbecstiléstinket,
javitanak a masokkal valé kapcsolatainkon, és abban is segitenek,
hogy meg tudjuk kiilonboztetni a 1ényeges dolgokat a felszinesektdl,
lényegtelenekt6l. A macska velesziiletett képessége, hogy ki tudja
aknazni az élet 6romeit. Ez egy olyan képesség, amibdl igen sokat
tanulhatunk. Ez egy olyan tudds, amit nem a filozodfiai
eszmefuttatisokbol fogunk megtanulni, hanem a macska
hétkoznapjaibol. Hiszen benne rejlik mindaz, amit elleshettink téle.

Mindennap inspirdlhat minket a macska viselkedése, akar az
emberi kapcsolatainkrol, akar a stresszkezelésrél van sz6, akar arrdl,
hogyan engedjiink el dolgokat, esetleg arrdl, hogyan bizzunk wjra
magunkban. Egyébként szinte mind a negyven pozitiv
macskatulajdonsdgot =~ megemlithetnénk  itt,  amelyeket a
korabbiakban felsoroltunk.

A macsek szamos kulcsot nyujt nekiink a mindennapokhoz, és
annak eléréséhez, hogy tjra kézbe vegyiik az életiinket, ami, agy



tinik, néha kicstszik a keziink koziil.

Ha nincs macskatok, akkor most bizonyara csodélkoztok, hogy
egy ilyen kis sz6rkupac hogyan tud ennyi képességre, erdre,
bolcsességre szert tenni, és hogy ismerhet ennyi, az életet konnyebbé
tev6é triikkot? Talan ett6l kedvet is kaptatok ahhoz, hogy ti is
beszerezzetek magatoknak egy ilyen sz6ros kis élettarsat. Nagyon
batoritalak erre titeket: sohasem fogjatok megbanni ezt a kapcsolatot
és a koztetek kialakulo koteléket.

Es mostantdl tegyetek gy, mint 6k, épitsétek az életeteket a
boldogsag, a jollét és az élet bromeinek keresésére.

Tehat: macska vagy pasa?

,Mindketts, uram” - valaszolt a macska.




Elmélkedjiink ezen...
—
,Mikozben csodalom a macska intelligencidjat, tjra azon

szomorkodom, hogy milyen sziikdsek is néha emberi ismereteink. Ki

mondja meg, hogy meddig terjed a macska bolcsessége? ”
Ernst Theodor Amadeus Hoffmann
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Mindig a macskadé az utolsé szo

e,
e
,Nem til vaginy a gazdim, sot néha szinte egy papucs. Ez picit faraszto
tud lenni ilyenkor. De azért igencsak kedvelem igy, tébb mint 12 kdzosen
eltoltott év utan. Még nem jutottunk a végere a dolgoknak, de azert mar igy
is sokat fejlodott. Remélem, hogy ezek az itt megosztott apro triikkok
hozzasegitenek benneteket ahhoz, hogy a hétkdznapjaitok egyre szuperebbek,
sot boldogabbak legyenek. Vannak mds titkaim is, amiket szivesen dtadtam
volna neki, és ezaltal nektek is, azonban még tul gyakran elkalandozik a
tekintete a lényegrol, és a hallasa is tiul tompa egyeldre. Pedig minden itt
van az orra, az orrotok eldtt. A kiilonbség koztetek és koztiink, macskak
kozott az, hogy mi mindent latunk. Az okori egyiptomi idok, sot még régebb
ota allandoan ott voltunk az ember mellett, hogy segitsiik oket, mig el nem
kezdtek tisztelni minket a bolcsességiinkért, amit mostandban kezdenek picit
elfelejteni. Remélem, ez az irds segitségetekre lesz majd abban, hogy naprol
napra egyre tisztabban lissatok majd. Kedves emberek, a legjobbakat
kivanom nektek, és remélem, hogy veliink gazdagabb lesz az életetek.”

Ziggy






Teszt

Hany szazalékban rendelkeztek macskatulajdonsaggal?
(MQ teszt :-))

Minden kérdésnél 6szinte véalaszokat kértink. Karikazzatok be azt
a szintet, ahol az 1-t6l 5-ig terjed6 skalan érzitek magatokat (az 1 a
legalacsonyabb, az 5 a legmagasabb szintet jelenti)!

1. Altalanossdgban mennyire érzitek magatokat szabadnak az
életben?

MQ:12345

2. Szerintetek mennyire vagytok sarmosak?

MQ:12345

3. Mennyire vagytok nyugodtak?

MQ:12345

4. Mennyire tudjatok képviselni onmagatokat szeretteitekkel és a
tobbi emberrel szemben?

MQ:12345

5. Mennyire tartjdtok magatokat bolcsnek, olyasvalakinek, aki
ralat a dolgokra?

MQ:12345

6. Mennyire tudtok magatokra gondolni, gondoskodni
magatokrol?

MQ:12345

7. Ugy fogadjatok el magatokat, ahogy vagytok, az Gsszes jo
tulajdonsagotokkal, hibditokkal egyiitt? Vagy &ltalanosabban
fogalmazva, mennyire szeretitek magatokat?

MQ:12345

8. Mennyire latjatok magatokat biiszkének, mennyire magas az
Onbecstilésetek?

MQ:12345

9. Hogy latjatok, mennyire vagytok a&ltaldban a figyelem
kozéppontjaban?

MQ:12345

10. Mennyire tartjatok magatokat kivancsinak?



MQ:12345

11. Milyen mértékben vagytok kozombosek masok roélatok
formalt véleménye irant?

MQ:12345

12. Mennyire vagytok fiiggetlenek?

MQ:12345

13. Mennyire biztok magatokban?

MQ:12345

14. Mennyire tudjatok atadni a feladatokat masoknak?

MQ:12345

15. Mennyire értek ra élni, és mennyire tudjatok kiaknazni az élet
nyuyjtotta lehetdségeket?

MQ:12345

16. Mennyire alkalmazkodtok kénnyedén a valtozasokhoz?

MQ:12345

17. Mennyire gyakran vagytok nyugalomra?

MQ:12345

18. Mennyire mondhatjatok el, hogy nagyjabol ti valasztottatok ki
a kornyezeteteket? (Vagy valaki ratok erSltette azt, esetleg 6 erdltette
ratok magat?)

MQ:12345

19. Mennyire tudtok lazitani, pihenni? (Vagy ez csak
id6pocsékolds szamotokra?)

MQ:12345

20. Mennyire tudtok NEM-et mondani?

MQ:12345

21. Mennyire gyakran kertilitek a konfliktusokat?

MQ:12345

22. Mennyire ragaszkodtok az életteretekhez?

MQ:12345

23. Teljesen megbiztok a kornyezetetekben é16 emberekben?

MQ:12345

24. Milyen mértékben vannak vezet6i hajlamaitok?

MQ:12345

25. Mennyire vagytok allhatatosak, csokonyosek, megszallottak?

MQ:12345



26. Altalaban mennyire vagytok elévigyazatosak?

MQ:12345

27. Mennyire van alland¢, intenziv szeretetigényetek?

MQ:12345

28. Mennyire tartjatok magatokat higgadt személynek?

MQ:12345

29. Altaldban mennyire vagytok biztosak abban, hogy mit akartok
az élettol?

MQ:12345

30. M ilyen gyakran mertek segitséget kérni masoktol?

MQ:12345

31. Altalaban mennyire tartjstok magatokat becsiiletesnek?

MQ:12345

32. Mennyire vagytok hajlamosak megfigyel6vé valni, és
elhallgatni egy id6re?

MQ:12345

33. Mennyire vagytok htiségesek a kapcsolataitokban vagy a
baratsagaitokban?

MQ:12345

34. Mennyire tudtok elszakadni az ,iméazsotoktol”? Es az anyagi
javaitoktol?

MQ:12345

35. Mennyire tartjatok magatokat spontannak, természetesnek?

MQ:12345

36. Mennyire vagytok alazatosak?

MQ:12345

37. Mennyire tudtok akar egy csekélységen is nevetni?

MQ:12345

38. Ha belenéztek a tiikrotokbe, mennyire taldljatok magatokat
szépnek?

MQ:12345

39. Mennyire érzitek magatokat kényelmesen a kiilonféle
élethelyzetekben?

MQ:12345

40. Mennyire vagytok képesek meghallgatni masokat? Es
mennyire tudjatok masok helyébe képzelni magatokat?



MQ:12345

Szamoljatok meg a valaszaitokat!
Mennyi koztiik az 1-es és a 2-es?
Mennyi a 3-as? Mennyi a 4-es és az 5-6s?




A macskaszdazalékteszt kiértékelése

Ha valaki képes macskaul gondolkodni és cselekedni, ez a
tulajdonsag a boldog élet Szent Gréljava is valhat. Azonban ez
bizonyos embereknek egy kis munkéval is jar.

Elemezziik ki a macskaszazaléktesztjeitek eredményeit:

* Ha a valaszaitok tobbsége 1-esekbdl és 2-esekbdl all, akkor
surgdsen adoptaljatok egy macskat! Kovessétek 6t 1épésrél 1épésre,
hiszen sokat tanulhattok a viselkedésébdl, az életfiloz6fidjabol, és
hozzéasegithet titeket egy jobb élethez.

* Ha a valaszok tobbsége 3-as volt, akkor mar kismacskak
vagytok, és bar még van min dolgozni, de mar j6 tton jartok.

* Ha a legtobb valaszotok 4-es és 5-0s, akkor gratuldlunk, ti mar
macskak vagytok!

* Most tekintsétek at tjra a teszt kérdéseit, és nézzétek meg, hogy
minden olyan kérdés, amire az értékelésetek 4 alatt van, kittintetett
figyelmet érdemel. A macska segitségével valtoztathattok bizonyos
szokdsaitokon, hajlamaitokon, hidnyossagaitokon.

ge






Elmélkedjiink ezen...
o~

,Mivel csak egyetlen életiink van, miért ne tolthetnénk el azt

eqy macska tarsasagaban?”
Robert Stearns
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